
บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 
ในการศึกษาคร้ังนี้ มีการศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกีย่วของ ดังตอไปนี้  

1. สมรรถภาพทางกาย 
 2. ความสําคัญของสมรรถภาพทางกายและการสรางสมรรถภาพทางกาย 
 3. หลักการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
 4. ความหมาย และความสําคัญของความคลองตัว หรือความคลองแคลววองไว 

5. หลักการสําหรับการฝกความคลองตัว และความเร็ว 
6. การเสริมสรางความคลองตัว 
7. ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอความคลองตัว   

 8. งานวิจยัท่ีเกีย่วของ 
 
สมรรถภาพทางกาย 
 คําวา “สมรรถภาพทางกาย” ตรงกับภาษาอังกฤษวา “Physical Fitness” ไดมีผูให
ความหมายไวมากมาย ข้ึนอยูกับวาผูใหความหมายนัน้มาจากวงการใด เชน 

จรินทร  ธานีรัตน (2519)  อธิบายวา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบุคคล
ท่ีแสดงออกมา สามารถควบคุมตัวเองไดดี และรวมถึงความสามารถอ่ืนท่ีรางกายปฏิบัติตองาน 
หรือภารกิจตางๆไดเปนระยะเวลานานๆโดยไมเกิดความเหน็ดเหน่ือยไดงาย และไดผลดีไมเส่ือม
ประสิทธิภาพ 

เจริญทัศน  จนิตนเสรี (2521)  ใหความหมายวา สมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถของ
รางกายในการที่จะปฏิบัติหนาท่ีประจําวนัในสังคมไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยไมมีความเหน็ด
เหนื่อยออนแอจนเกนิไป สามารถสงวนและถนอมกําลังไวใชยามฉุกเฉินและใชเวลาวางเพื่อความ
สนุกสนานและความบันเทิงในชีวิตของตนเองดวย 

องคการอนามัยโลก (อางในพิชิต  ภูติจันทร, 2535)  ไดใหความหมายไววา สมรรถภาพทาง
กายเปนความสามารถหรือประสิทธิภาพของการแสดงออกทางรางกายสูงสุด โดยมีองคประกอบ 
ดังนี ้

1. สามารถออกกําลังกายอยางหนักได 
2. มีความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อสูงสุด 
3. มีความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
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4. มีความทนทานในระบบไมใชออกซิเจน เพื่อออกกําลังกายไดนาน 
5. มีความสัมพันธของระบบประสาทและระบบกลามเนื้อเปนอยางด ี
จากท่ีกลาวมา อาจสรุปไดวา ผูท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี จะประกอบดวยลักษณะของ

สมรรถภาพทางกาย ดังนี ้
 1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 2. ความทนทานของกลามเนือ้ 
 3. ความทนทานของระบบหายใจ 
 4. ความเร็วของกลามเนื้อ และเวลาตอบสนอง 
 5. พลังกลามเนื้อ 
 6. ความยืดหยุน หรือความออนตัว 
 7. ความคลองตัว หรือคลองแคลววองไว 
 8. การทรงตัว 
 9.การประสานระหวางประสาท กับกลามเนื้อ 
 
ความสําคัญของสมรรถภาพทางกายและการสรางสมรรถภาพทางกาย 

ธวัช  วีระศิริวฒัน (2538)  กลาวถึงองคประกอบสําคัญท่ีมีตอความสามารถในการแขงขัน
กีฬา วามี 3 ประการ คือ ทักษะกีฬา สมรรถภาพทางกาย และการไดเปรียบเชิงกล สอดคลองกับ สุ
เนต  นวกิจกุล (2519) ซ่ึงอธิบายไววา การทํางานหรือปฏิบัติภารกิจไดเปนผลดีอยางมีการไดเปรียบ
เชิงกลหรือวิทยาศาสตรเกี่ยวกับการเคล่ือนไหว และทักษะหรือความชํานาญองคประกอบท้ัง 3 นี้
จะตองไปดวยกัน หากขาดอยางใดไปก็จะทําใหผลของงานหรือประสิทธิภาพของงานดอยลง 

อนันต  อัตชู (2538)  การฝกหัดและการสรางเสริมสมรรถภาพทางกายของนักกฬีาเปน
ส่ิงจําเปนมากจะขาดไมได และไมมีทางอ่ืนท่ีจะมาทดแทนไดมีหนทางเดียวเทานัน้ท่ีจะทําให
นักกฬีาเปนผูท่ีมีความสามารถดีไดดวยการฝกเทานั้น การฝกนักกฬีานัน้ไมใชฝกเฉพาะทักษะ 
เทคนิค และกลยุทธวิธีเทานัน้จะตองฝกและเสริมสรางความแข็งแรง อดทน มีพลัง มีความเร็ว มี
ความคลองแคลววองไวดวย 
 สรุปไดวา สมรรถภาพทางกาย เปนองคประกอบท่ีสําคัญตอการทํางาน หรือการแสดง
ความสามารถทางการกีฬา เพื่อใหเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ รวมท้ังการฝกกฬีา หรือการฝก 
ทักษะการออกกําลังกายใหไดผลดี และปลอดภัย ในการฝก ผูฝกตองมีสมรรถภาพในระดับดพีอกบั
ทักษะนั้นๆ ดังนัน้การเสริมสรางสมรรถภาพทางกายจึงเปนเร่ืองจาํเปนอยางยิ่ง เพราะเปนการ
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ปรับปรุงสภาวะของรางกายใหอวยัวะตางๆ ของรางกายมีประสิทธิภาพในการทํางานหนักกวาปกติ 
และมีการประสานงานระบบตางๆไดดี เปนตน 
 
หลักการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
 ธวัช  วีระศิริวฒัน (2538)  อธิบายวา สมรรถภาพทางกายแบงเปน 2 ลักษณะ คือ 
 1.สมรรถภาพทางกายท่ัวไป (General Physical Fitness) ไดแก สมรรถภาพทางกายดาน
ตางๆท่ีนักกฬีาหรือผูเขารับการฝกจะตองมีและอยูในเกณฑของคนปกติท่ัวไป คือ ความเร็ว พลัง
กลามเนื้อ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ ความคลองตัว ความออนตัว และ
ความอดทนท่ัวไป 
 2.สมรรถภาพทางกายพิเศษ (Special Physical Fitness) ไดแก สมรรถภาพทางกายเฉพาะ
กีฬา ซ่ึงในกฬีาแตละชนิดและประเภทจะมีสมรรถภาพทางกายท่ีจําเปนแตกตางกนั การเสริมสราง
ทางกายพิเศษจะตองมรการฝกนอกเหนือไปจากการฝกสมรรถภาพทางกายท่ัวไป เปนการฝกท่ี
เฉพาะเจาะจงท่ีตองเนนการทํางานและการเสริมสรางประสิทธิภาพของอวัยวะบางแหง สําหรับยโูด 
สมรรถภาพทางกายพิเศษท่ีจาํเปนตองมี คือ สมรรถภาพทางกายท่ัวไปทุกรายการ โดยตองมี
สมรรถภาพทางกายซ่ึงจําเปนมากท่ีสุด คือ ความแข็งแรง ความคลองแคลววองไว และความเร็ว 
สวนสมรรถภาพท่ีมีความจําเปนมากพอสมควร คือ ความอดทน ความออนตัว การทรงตัว และการ
ประสานงานของประสาทกับกลามเนื้อ 
 การที่จะทําใหรางกายมีสมรรถภาพดีข้ึนนัน้ ข้ึนอยูกบัโปรแกรมการฝกซอมท่ีสอดคลอง
ตรงตามวัตถุประสงคท่ีตองการ  ตามท่ี ทวีศักดิ์  ศูนยกลาง (2537) กลาวไววา ในการฝกสมรรถภาพ
ทางกาย โดยท่ัวไปมีหลักการสําคัญหลายประการที่ควรทําความเขาใจเพื่อนําไปใชในการจัด
โปรแกรมฝกซอมใหเหมาะสม หลักการตอไปนี้สามารถนําไปใชกบัการฝกสมรรถภาพทางกายดาน
ตางๆ ไดทุกดาน 
 1. หลักเกินพิกดั (Overload principle) ระบบตางๆของรางกายจะมีการปรับตัวใหสมสามรถ
ทํางานไดดีข้ึนเม่ือตองทํางานเกินกวาระดับหนึ่ง แตอยูในขีดจํากดัของการทนรับไดและความ
ปลอดภัย การใชงานในระดับตํ่าซ่ึงรางกายไดปรับตัวเรียบรอยแลวจะไมชวยใหมีการปรับตัว
เพิ่มข้ึนอีก ระดับดังกลาวนีจ้ะแตกตางกนัไปสําหรับสมรรถภาพทางกายแตละดานและยังข้ึนอยูกบั
สภาพของผูฝกดวย 
 ระดับของการฝกจะอยูในรูปของปริมาณของการฝก (ปริมาณงานท่ีทําได) และความหนัก
เบาของการฝก (อัตราการทํางาน) ก็ได เชนจํานวนคร้ังท้ังหมดท่ียกน้าํหนักในการฝกซอมแตละครั้ง
เปนปริมาณของการฝก สวนน้ําหนกัเฉล่ียท่ีใชในการยกเปนความหนักเบาของการฝกในกรณีของ



 9 

การฝกเพื่อความแข็งแรงมักใชปริมาณของการฝกไมมากนัก แตใชความหนักเบาของการฝก
คอนขางตํ่า 
 การฝกความทนทานของระบบไหลเวยีนโลหิต และระบบหายใจจะวัดระดับของการฝก
โดยใชอัตราการเตนของหัวใจ หรืออัตราการใชออกซิเจนของรางกาย (มล./กก./นาที) ในกรณีของผู
ฝกไมคอยไดออกกําลังกาย การฝกใหอัตราการเตนของหวัใจสูงข้ึนเพียง 120 คร้ัง/นาที ก็อาจจะเปน
ระดับท่ีเกนิพกิัดและชวยใหมีการพัฒนาความทนทานข้ึนได แตบุคคลท่ีมีสมรรถภาพทางกายคอย
ขางดีอาจจะตองใหมีอัตราการเตนของหัวใจสูงถึง 150 คร้ัง/นาที การฝกซอมโดยมีระยะทางการวิง่
หรือวายน้ําหรืปนจักรยาน (ปริมาณการฝก) มากอาจไมไดชวยใหมีการพัฒนาความทนทานข้ึนได
ถาใชความเร็ว (ความหนักเบาของการฝก) นอยเพราะทําใหอัตราการเตนของหัวใจเพิ่มข้ึนไมถึง
ระดับท่ีจะทําใหเกิดการเปล่ียนแปลง 
 2. หลักความถ่ี (Frequency principle) ระหวางการฝกซอมแตละคร้ังควรจะมีชวงเวลา
สําหรับการเจริญเติบโตของเน้ือเยื่อ การเสริมแทนทางโภชนาการและการสังเคราะหสารทางชีวเคมี
ข้ึนทดแทนของเดิม และขณะเดียวกันกต็องมีความถ่ีมากพอท่ีจะทําใหเกิดการพัฒนา 
 การฝกความแข็งแรงเพียง 2-3 วัน/สัปดาห ก็สามารถใหผลท่ีตองการไดและยังอาจจะจัดให
มีการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อสลับวันกัน เชน ฝกกลามเนื้อหนาอก แขนและไหล ในวนั
จันทรและพุธ และฝกกลามเนื้อทองและขา วันอังคารและวันพฤหัสบด ีเปนตน 
 สําหรับการฝกความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจและการฝกความ
ออนตัวยิ่งมีการฝกซอมถ่ีมากยิ่งดี โดยอาจจะฝกซอมทุกวันถาสามารถทําได 
 3. หลักการถายโยง (Transfer principle) สมรรถภาพทางกายดานตางๆมีความเปนอิสระ
จากกนั โปรแกรมการฝกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายจะตองข้ึนอยูกับวามีความตองการ
สมรรถภาพทางกายแตละดานมากนอยเพยีงใด แลววางโปรแกรมการฝกซอมเพ่ือใหเกิดสมดุลของ
การพัฒนาสมรรถภาพทางกายดานตางๆท่ีตองการ ดังนัน้โดยท่ัวๆ ไป แลวโปรแกรมการฝกซอม
ของแตละชนดิกีฬาหรือของแตละคนจึงแตกตางกันตามความตองการและตามสภาพพ้ืนฐานท่ีมีอยู 
 4. หลักความจําเพาะเจาะจง (Specificity principle) หลักการนีอ้าจจะเรียกไดวาเปน
หลักการที่สําคัญท่ีสุดสําหรับการวางโปรแกรมการฝกซอม การออกกําลังกายแตละลักษณะจะทํา
ใหเกิดการตอบสนองท่ีจําเพาะเจาะจง และการตอบสนองนั้นยังข้ึนอยูกับสภาพพืน้ฐานของผูฝก 
(สมรรถภาพดหีรือไม) และสถานะของผูฝกซอมในขณะนั้น (เม่ือยลาหรือไม)   
 กิจกรรมท่ีใชในการฝกซอมควรจะมีความสัมพันธอยางมากกับการเคล่ือนไหวท่ีตองการ
ไมวาจะเปนแงของกลุมกลามเนื้อท่ีใช ลักษณะและชวงของการเคล่ือนไหวของขอตอ ความเร็วและ
ความถ่ีในการเคล่ือนไหวซํ้า เชน นกัทุมน้ําหนกัควรฝกดันน้ําหนักดวยดัมเบลในลักษณะท่ีทําให



 10 

แขนทํามุมกับลําตัวเหมือนๆกับท่ีตองใชในการแขงขัน การฝกซอมในระยะแรกอาจจะมีความจาํเพาะ
เจาะจงไมมากนักก็ได เพื่อใหมีความหลากหลายของการฝกซอม 
 การฝกซอมเพ่ือพัฒนาระบบไหลเวยีนโลหติ และระบบหายใจอาจจะไมสามารถถายโยง
ไปสูการวิ่งหรือปนจักรยานระยะไกล เนื่องจากปจจยัตางๆดานชีวกลศาสตรแตกตางกัน เชน การ
รองรับน้ําหนกัตัว และกลุมของกลามเน้ือท่ีใช เปนตน 
 ในดานความออนตัวจะยิ่งเหน็ความจําเพาะเจาะจงไดอยางชัดเจน ไมเฉพาะแตความออน
ตัวของขอตอแตละแหง แมแตขอตอเดียวกันและลักษณะการเคล่ือนไหวแตกตางกันกมี็ความจําเพาะ
เจาะจงดวย นั่นคือความออนตัวของการกมตัวไปขางหนาจะไมชวยใหเกิดความออนตัวของการ
แอนลําตัวข้ึน 
 5. หลักความสามารถในการรับการฝก (Trainability principle) การท่ีจะฝกใหเกดิการ
พัฒนาไดมากนอยเพยีงใดข้ึนอยูกับวารางกายไดรับการฝกมาแลวมากนอยเพยีงใด ยิ่งมีการฝก
มาแลวมาก รางกายก็จะมีการปรับตัวมาแลวระดับหนึ่งกจ็ะยิ่งมีความสามารถในการรับการฝกได
นอยลง ดังนั้นผูท่ีมีสมรรถภาพทางกายอยูในระดับตํ่าหรือคอนขางตํ่าจะสามารถฝกใหเกดิการ
พัฒนาไดเร็วและไดมาก สวนผูท่ีมีสมรรถภาพทางกายอยูในระดับคอนขางสูงจะฝกใหเกดิการ
พัฒนาไดชาและไดนอย 
 6. หลักการกระตุนโดยจงใจ (Voluntary stimulation principle) การฝกเพื่อพัฒนา
สมรรถภาพทางกายจะไดผลดีท่ีสุด เม่ือเปนการทํางานโดยการกระตุนของระบบประสาทภายใต
การควบคุมของจิตใจ การใชไฟฟากระตุนกลามเนื้อใหทํางานจะใหผลดีในการบําบัดเทานั้น ความ
แข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อ เปนผลมาจากการปรับตัวของระบบประสาทเปนสวน
สําคัญ การปรับตัวทางชีวเคมีและทางโครงสรางของกลามเนื้อเปนเพียงสาเหตุอันดับรองเทานั้น 
 การฝกความออนตัว ทําโดยการบังคับใหขอตอนั้นเคล่ือนไหวไปเกินกวาชวงของการ
เคล่ือนไหวท่ีสามารถทําไดไมวาจะเปนการบังคับดวยวธีิใด แตการฝกโดยการกระตุนโดยจงใจจาก
ระบบประสาทก็ยังเปนวิธีท่ีดีท่ีสุด การยดืแบบใชแรงภายนอก (Passive Stretching) หรือแบบใช
แรงเหวี่ยงกระแทก (Ballistic Stretching) อาจทําใหเกิดการบาดเจ็บของกลามเนื้อไดงายขณะท่ีการ
ยืดแบบใชแรงกลามเนื้อท่ีทํางานตรงกันขามจะชวยใหกลามเนื้อท่ีตองการยืดนั้น มีการคลายตัวออก
เนื่องจากการยบัยั้งกระแสประสาทท่ีไปยังกลามเนื้อมัดนัน้ (Reciprocal Innervations) ทําใหมี
โอกาสบาดเจ็บนอยมาก 
 7. หลักความกาวหนา (Progressive principle) ระดบัของงานท่ีจะทําใหเกิดการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายจะเปล่ียนแปลงไปเร่ือยๆ ตามระดับการพัฒนา ยิ่งมีการพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายเพิ่มข้ึนมากก็ยิ่งตองใชระดับของงานสูงข้ึนไปอีกถาตองใชระดับของงานสูงข้ึนไปอีกถา
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ตองการจะพัฒนาตอไป ระดบัของงานท่ีใชในชวงแรกๆของการฝกซอมอาจจะเปนระดับท่ีเกินพิกัด
แตเม่ือรางกายปรับตัวไดถึงระดับหนึ่งแลวงานท่ีใชอยูเดมินั้นอาจเปนระดับท่ีไมเกินพิกัดไปแลวก็
ได ดังนั้นจงึตองเพ่ิมระดับของงานท่ีใชในการฝกใหมากข้ึนในระยะๆ หลักการนี้ถือไดวาเปน
หลักการพื้นฐานสําหรับการจัดโปรแกรมการฝกซอม 

8. หลักการฝกเกิน (Over training principle) การฝกเกินอาจจะเกิดข้ึนไดท้ังในการฝกความ
แข็งแรงและการฝกความทนทาน การฝกเกินเปนสภาพที่เกิดความลาอยางเร้ือรังเปนผลใหเกดิการ
เปล่ียนแปลงท้ังดานโครงสราง ดานระบบการทํางานและดานจิตใจไปในทางท่ีไมพึงปรารถนา เม่ือ
เกิดกรณีเชนนีจ้ะตองหยุดการฝกซอมช่ัวคราวหรือลดระดับการฝกลงควรระลึกเสมอวาการฝกเกิน
เปนอันตรายมากกวาการฝกนอย 
 9. หลักการจูงใจ (Motivation principle) ปจจยัท่ีสําคัญประการหนึ่งในการพัฒนา
สมรรถภาพทางกาย คือการยอมรับความเม่ือยลา การที่ตองใชกําลังกาย ความไมสะดวกสบาย และ
ความนาเบ่ือหนายท่ีเกิดข้ึนในการฝกซอม อยางไรก็ตามคนๆท่ัวไปมักจะไดรับผลตอบแทนในแง
ของสรีรวิทยาภายหลังการฝกซอมแตละครั้ง จริงๆแลววิธีการแกความเหนื่อยลาจากการทํางานท่ีไม
ตองใชกําลังกายมากเปนเวลานานๆ ก็คือ การไดออกกาํลังกายจนกระท่ังเกดิความเม่ือยลาท่ีแทจริง
ทางสรีรวิทยาแลวตามดวยการอาบน้ํา กินอาหาร และการผอนคลาย 
 10. หลักการเขากันได (Compatible principle) หลักการนี้ยังอาจจะเรียกวาหลักการปจเจก
บุคคล (Individuality principle) ก็ได โปรแกรมการออกกําลังกายใดๆควรจะตองสอดคลองกับ
เปาหมายและความสามารถของผูเขารับการฝก ไมงายเกินไปแตก็ไมเครงเครียดเกินไป โปรแกรม
การฝกจะตองคํานึงถึงอายุ ประสบการณการฝกท่ีผานมา ชนิดของการออกกําลังกายท่ีเคยใช และ
เปาหมายท้ังระยะส้ันและระยะยาวของการฝกซอม แมวาจะมีขอแนะนําท่ัวไปสําหรับการฝกซอม 
แตก็ควรระลึกไวเสมอวาแตละคนมีการตอบสนองท่ีแตกตางกันแมวาจะใชโปรแกรมเพ่ือใหไดผลดี
ท่ีสุดสําหรับแตละบุคคล 
 ดังนั้น จากหลักการที่กลาวมานี้เปนส่ิงสําคัญยิ่งสําหรับการจัดโปรแกรมเพ่ือพัฒนา
สมรรถภาพทางกายไมวาจะในดานใดก็ตาม การออกกาํลังกายท่ีใชในโปรแกรมการฝกซอมตอง
เปนไปตามหลักความจําเพาะเจาะจง หลักการถายโยงและหลักการกระตุนโดยจงใจควรเลือกสรร
มาอยางดีเพื่อใหมีการพัฒนาดานตางๆอยางสมดุล เชน แมวาจะตองการเนนความแข็งแรงของ
กลามเนื้อบางมัดแตก็ควรจะมีการพัฒนากลามเนื้อมัดอ่ืนไปดวย โดยเฉพาะกลามเนื้อตรงขามกับ
กลามเนื้อท่ีตองการพัฒนาความแข็งแรงนั้น ทํานองเดยีวกันแมวาจะตองการพัฒนาความแข็งแรง
ของกลามเนื้อเปนหลัก ก็ควรจะตองมีการพัฒนาความทนทานของระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบ
หายใจ และพัฒนาการความออนตัวดวย การกําหนดระดับความหนักเบาของการฝกซอม จะตอง
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เปนไปตามหลักเกินพกิัด หลักความกาวหนา และหลักความถ่ี ซ่ึงจะตองใชขอมูลจากการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายในดานนัน้ๆดวย เม่ือฝกไปตามโปรแกรมแลวจะตองติดตามเฝาดูผลการฝก
อยางใกลชิดเพื่อปรับโปรแกรมใหเหมาะสมกับแตละบุคคลมากข้ึน 
 
ความหมาย และความสําคญัของความคลองตัว  

ความคลองตัวมีความสําคัญในกิจกรรมทุกอยางท่ีเกีย่วของกับการเปล่ียนทิศทางตําแหนง
ของรางกาย หรือสวนหนึ่งสวนใดไดโดยรวดเร็ว ความคลองตัวจึงเปนพื้นฐานของสมรรถภาพท่ีดี
ในกฬีาหลายประเภท อยางเชน บาสเกตบอล แบดมินตัน วอลเลยบอล ฟุตบอล เปนตน 

Leomard A Larson (อางในสมชาย ประเสริฐพันธ, 2527) ไดจําแนกสมรรถภาพทางกายท่ี
จําเปนสําหรับกีฬาตางๆ และไดระบุชัดเจนวา ความคลองแคลววองไวนั้นมีความสาํคัญมากในการ
เลนกีฬา เชน มวย ยูโด แบดมินตัน บาสเกตบอล เปนตน 
 วินยา สุนทรเสณี (2542) ความคลองแคลว คือ ความสามารถของคนท่ีมีการเปล่ียน
ตําแหนงอยางรวดเร็วในสวนท่ีเปนความเร็ว และความแนนอนท่ีรางกายเกิดการรับรู สามารถท่ีจะ
ควบคุมใหรางกายสามารถเคล่ือนไหวกิริยาบทไดอยางฉับพลันขณะท่ีเคล่ือนไหวไปในทิศทางท่ี
ตรงกันขาม การเคล่ือนไหวหรือเปล่ียนแปลงกิริยาทาทางของรางกายโดยฉับพลันนัน้จะตองมีแรง
ขับเคล่ือนจากภายในรางกายบังคับ 
 
หลักการสําหรับการฝกความคลองตัว (อางใน วุฒิพงษ  ปรมัตถากร ,2537) 
 ความเร็วสูงสุดของการเคล่ือนไหวน้ันสวนหน่ึงเปนลักษณะเฉพาะบุคคลซ่ึงไดรับมาทาง
กรรมพันธุ จึงไมควรจะคาดหวังวาทุกคนจะสามารถฝกใหมีความเรว็สูงสุดของการเคล่ือนไหวได
เหมือนๆกัน การพัฒนาความเร็วของการเคล่ือนไหวสวนหน่ึงอาจจะทําไดโดยการลดเวลาปฏิกิริยา
และเวลาตอบสนอง ซ่ึงแมวาจะเปนลักษณะเฉพาะบุคคลซ่ึงไดรับมาทางกรรมพันธุเชนเดียวกนั แต
ก็สามารถทําใหลดลงไดโดยการฝกความตัง้ใจ ฝกระบบการส่ังงานโดยจิตใจ (Mental set) และการ
ฝกทักษะ 
 การฝกทักษะชวยใหกลามเนื้อมัดท่ีทํางานตรงกันขาม (Antagonist) มีการคลายตัวใน
จังหวะท่ีเหมาะสม ทําใหกลามเนื้อท่ีทําใหเกิดความเคล่ือนไหว (Agonist) ทํางานไดอยางมี
ประสิทธิภาพเต็มท่ี เปนผลใหมีความเร็วของการเคล่ือนไหวมากข้ึนได การฝกความเร็วจะตองใช
การยกน้ําหนกัชวยเพื่อใหกลามเนื้อแข็งแรง มีพลังแลวจะทําใหมีความเร็วเพิ่มข้ึนมาก โดยมีหลัก
และวิธีการฝกดังนี ้
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1. ฝกการประสานงานระหวางกลามเนื้อ และประสาท 
1.1 ฝกทาท่ีถูกตองชาๆ ฝกซํ้าๆ 
1.2 เพิ่มความเร็วข้ึนทีละนอยจนถึงจดุสูงสุด 
1.3 ฝกปฏิกิริยาตอบสนอง 

 2. ฝกเพื่อเพิ่มกําลังกลามเนือ้ โดยเฉพาะกาํลังเคล่ือนท่ีในการเคล่ือนท่ีใชความเร็วสูงสุด 
 3. ฝกความอดทนของกลามเนื้อ 
 4. ฝกความคลองของระบบการเคล่ือนไหว โดยการบริหาร ยืดกลามเนื้อ 

ในการฝกความเร็วของการแสดงทักษะอยางมีประสิทธิภาพ ตองสรางความเร็วในการ
ตัดสินใจดวย เม่ือมีส่ิงเรามากระตุนใหตัดสินใจเคล่ือนไหวอยางรวดเร็ว ถูกตองและแมนยํา 
ความสามารถในการตอบโตหรือการตัดสินใจจึงข้ึนอยูกบั 

1. ความสามารถของสายตาท่ีมองเห็นและเปล่ียนทิศทางไดรวดเร็ว 
2. ความถูกตองของประสาทหูและตา 
3. ความชํานาญในทักษะของแตละบุคคล 
4. ความเร็วในการเคล่ือนไหว 
ดังนั้น การตดัสินใจตอบโตไดดี และเคล่ือนท่ีไดเร็ว จะตองมีทักษะท่ีดี และถูกตองเปน

พื้นฐานการฝกจงึควรฝกจากงายไปหายาก เชน ฝกใหรูจักแกปญหางายๆ จากชาๆไปหาเร็วๆ ฝก
แกปญหาในเหตุการณเฉพาะหนาแลวจงึฝกใหแกปญหาที่คอนขางยากแตตองตัดสินใจใหรวดเร็ว
จนถึงข้ันฝกตัดสินใจแกปญหาท่ีซับซอน และมักเกิดข้ึนเสมอๆในการฝกซอมหรือแขงขัน 
 
การเสริมสรางความคลองตัว  
 ความคลองตัวมีผลตอประสิทธิภาพของการปฏิบัติกิจกรรมทุกอยาง โดยเฉพาะอยางยิ่ง
กิจกรรมท่ีตองอาศัยการเปล่ียนทิศทางหรือตําแหนงของรางกาย  ท่ีตองการความรวดเร็วและแมนยํา 
เชน เม่ือไดรับสัญญาณใหออกวิ่ง หรือหยุด หรือใหเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนท่ีกส็ามารถกระทําได
อยางรวดเร็วและถูกตอง  ความคลองตัวจึงเปนความจาํเปนพื้นฐานของสมรรถภาพทางกาย และ
ความสามารถในการเลนกีฬาหลายประเภท  

การที่จะเสริมสรางความคลองตัว จะตองยึดหลักในการฝกเปนพืน้ฐาน และจะตองฝก
ปฏิบัติการเคล่ือนไหวน้ันๆ อยางถูกตองซํ้าแลวซํ้าเลา และดวยความเร็วสูง  ซ่ึงพอสรุปได  ดังนี้ 
(อางใน ธวัช  วีระศิริวัฒน, 2538) 
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1. การสรางความสัมพันธของกลุมกลามเนื้อ  หมายถึง  กลุมกลามเนื้อท่ีทํางานอยางใด
อยางหนึ่ง  หรือตองทํางานรวมกับขอตอเพื่อใชสําหรับกิจกรรมนัน้ๆจะตองไดรับการฝกใหเกดิ
ทักษะ และความชํานาญ เพือ่พัฒนาในดานความรวดเร็ว 
 2. พลัง และความแข็งแรงของกลามเนื้อ  โดยเฉพาะอยางยิ่งกลามเนื้อมัดใหญๆท่ีจําเปนตอ
การเคล่ือนท่ีของรางกาย  ซ่ึงจะเปนสวนท่ีชวยใหเดความคลองตัวไดดี  รวมท้ังควบคุมทิศทางใน
การเคล่ือนท่ีไดอีกดวย 
 3. เวลาปฏิบัติการ  จะตองไดรับการฝกในการตอบสนองท่ีรวดเร็ว  เม่ือไดรับการกระตุน
ในระดบัใดระดับหนึ่งท่ีตองการ  ดังนั้น  การสรางสมาธิหรือการทําจิตใจใหสงบ  เพื่อเตรียมรับ
สถานการณจึงเปนตัวแปรอยางหนึ่งท่ีจะทําใหการตอบสนองนั้นชา หรือเร็ว 
 4. ความออนตัว  เปนความสมารถของขอตอ และกลามเนื้อท่ีทําใหการเคล่ือนไหวของ
รางกายเปนไปไดเต็มชวงของการเคล่ือนท่ี   การฝกความออนตัวหากจะฝกในชวงท่ีอยูในวัย
เจริญเติบโตจะมีผลมากกวาวัยอ่ืนๆ และจะตองคอยเปนคอยไปไมหกัโหม 

ความคลองตัวท่ัวไป และความคลองตัวเฉพาะสวน  สามารถเพ่ิมไดในการฝก
สวนประกอบตางๆ ดังนี้ (อางใน วนิยา  สุนทรเสณี, 2542) 
 1. การทํางานรวมกันของกลามเนื้อ  ในการเคล่ือนไหวสําหรับกิจกรรมน้ันๆ  จะตองเปน
รูปแบบใดรูปแบบหนึ่ง เพื่อใหเกิดการพัฒนารวมกนั 
 2. พลังกลามเนื้อจะชวยเพิม่ความคลองแคลว  ฉะนั้นการเคล่ือนไหวอยางรวดเร็วยอม
ตองการกําลังอยางมาก  เพื่อใหรางกายหยุด หรือทําการเปล่ียนทิศทาง  แมกระท่ังการการพุงตัว
ออกไปก็ข้ึนอยูกับกําลังความแข็งแรงรวมทั้งความเร็วดวย 
 3. เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction Time) เชนการตอบสนองอยางรวดเร็วใน
สภาพการณทางการกีฬา 
 4. ความออนตัว (Flexibility)  การมีความออนตัวในชวงเวลาปกติมีความจําเปนตอการ
เคล่ือนไหวของขอตอ และการเคล่ือนไหวไดเต็มท่ีของขอตอจะทําใหเกิดการเคล่ือนไหวเรียบ และ
มีประสิทธิภาพ 
 ท้ังหมดท่ีกลาวมานี้ จึงเปนพื้นฐานสําคัญในการทําใหความคลองตัวมีประสิทธิภาพเพิ่มข้ึน
ถาหากจะเพ่ิมความคลองตัวเฉพาะสวน  วิธีท่ีดีท่ีสุด คือ การฝกปฏิบัติการเคล่ือนไหวน้ันๆอยาง
ถูกตอง และกระทําซํ้าๆกันดวยความเร็วสูงๆ 
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ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอความคลองตัว  (อางใน ธวัช  วีระศิริวัฒน, 2538) 
ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอความคลองตัว ในกฬีา สรุปไดดังนี้ คือ  
1. ความสามารถในการทํางานรวมกนัของระบบประสาทและระบบกลามเนื้อ  ซ่ึงท้ัง 2 

ระบบนี้จะตองทํางานรวมกนัอยางมีประสิทธิภาพ  ถึงจะทําใหเกิดความคลองตัวสูง  ดังนั้น  ถาจัด
กิจกรรมใหรางกายไดฝกบอยๆ ทักษะและความชํานาญก็จะมีการพัฒนา และเกิดความคลองตัวใน
ท่ีสุด 
 2. ระยะเวลาท่ีใชในการฝกซอม  หมายถึง  การที่ใหสวนของรางกายท่ีตองการจะฝกปฏิบัติ
กิจกรรมนั้นๆไดมีโอกาสทํางานมากกวาปกติ  มีผลทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงพัฒนาการทํางาน  ซึง
ระยะท่ีใชในการฝกซอมนี้ จะตองจดัใหเหมาะสมกับผูฝก  กลาวคือ  จะตองพจิารณาถึงความ
แตกตางทางดานรางกายของแตละบุคคลดวย  เพราะจะตองระมัดระวังมิใหมีการฝกซอมยาวนาน 
หรือหนักหนวงเกินไป จนอยูในภาวะ “ซอมเกิน” (Over Training) ซ่ึงมีผลทําใหสมรรถภาพทาง
กายเส่ือมลง 
 3. รูปรางของรางกาย  คนท่ีมีรูปรางผอมสูง  อวนเตี้ย  มักจะมีความคลองตัวนอยกวาคนท่ีมี
รูปรางสูง ปานกลาง  เนือ่งจากมีขอจํากัดระบบการเคล่ือนไหว  แตก็มีขอยกเวน เพราะความ
คลองตัวนี้ข้ึนอยูกับปจจัยหลายประการ โดยเฉพาะการฝกซอม 
 4. น้ําหนักของรางกาย  คนท่ีมีน้ําหนกัตัวมากเกินจะมีผลโดยตรงตอความคลองตัว เพราะ
น้ําหนกัจะเปนตัวเพิ่มแรงเฉื่อย  ทําใหกลามเนื้อตองทํางานหนักข้ึนจงึเช่ืองชา 
 5. อายุ  เด็กจะมีการพัฒนาในดานความคลองตัวจนถึงอายุ 12 ป ตอจากนั้นจะคอยๆพัฒนา
อยางชาๆจนถึงวัยผูใหญ แลวความคลองตัวจะคอยๆลดลงเม่ืออายุมากข้ึน 
 6. เพศ  ถาเปรียบเทียบหญิงกับชาย จะพบความแตกตางของสมรรถภาพทางกายทุก
ประเภท  ท้ังโดยแท (สมรรถภาพท่ีแสดงออกจริง) และโดยเทียบสวน(เทียบตอน้ําหนักตอตัวกก.) 
ขอท่ีเห็นไดชัดคือ  รูปรางของหญิงดอยกวาชาย  น้ําหนักเฉล่ียนอยกวา  ดวยเหตุนี้ความคลองตัว
ของชายจึงมีสูงกวาหญิง 
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

วีรยุทธ  นันทขวาง (2544) ไดทําการศึกษาวจิัยผลของการใชโปรแกรมการฝกเพื่อเพิ่ม
ความคลองตัวของผูรักษาประตู ในระยะเวลา 6 สัปดาห ทําการทดสอบกอนและหลังการฝกซอม 
โดยใชผูรักษาประตูชมรมฟตุบอลโรงเรียนปรินสรอยแยลสวิทยาลัย จํานวน 12 คน ผลการศึกษา
พบวา ผูรักษาประตูมีความคลองตัวเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
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กรัณย  ปญโญ (2544)  ไดทําการศึกษาผลของการใชโปรแกรมสรางสมรรถภาพทางกาย
สําหรับนักกฬีาวอลเลยบอล ระยะเวลาในการศึกษา 6 สัปดาห ทําการทดสอบกอนและหลังการ
ฝกซอม โดยใชนักกฬีาวอลเลยบอลชายของมหาวิทยาลัยแมฟาหลวง จํานวน 10 คน ผลการศึกษา
พบวา นักกีฬาวอลเลยบอลชายของมหาวิทยาลัยแมฟาหลวงมีสมรรถภาพทางกายเพิ่มข้ึนอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

สมศักดิ์ จันทรนอย (2544) ไดทําการศึกษาเร่ืองโปรแกรมการฝกความคลองตัวของนักกีฬา
เซปคตะกรอ โดยไดสรางโปรแกรมการฝกความคลองตัวและนํามาฝกกับของนักกฬีาเซปคตะกรอ 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม จํานวน 12 คน อายุ 19-23 ป เปนเวลา 6 สัปดาห เคร่ืองมือท่ีใชทดสอบความ
คลองตัว (SEMO Agility Test) วดักอนฝก 1 วัน หลังการฝก 4 และ 6 สัปดาห ผลการศึกษาพบวา
นักกฬีาเซปคตะกรอ มหาวิทยาลัยเชียงใหม มีความคลองตัวเพิ่มข้ึนอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ 0.05 


