
บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 
ในการศึกษาคร้ังนี้ มีการศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกีย่วของ ดังตอไปนี้  

1. สมรรถภาพทางกาย 
 2. ความสําคัญของสมรรถภาพทางกายและการสรางสมรรถภาพทางกาย 
 3. หลักการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
 4. ความหมาย และความสําคัญของความคลองตัว หรือความคลองแคลววองไว 

5. หลักการสําหรับการฝกความคลองตัว และความเร็ว 
6. การเสริมสรางความคลองตัว 
7. ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอความคลองตัว   

 8. งานวิจยัท่ีเกีย่วของ 
 
สมรรถภาพทางกาย 
 คําวา “สมรรถภาพทางกาย” ตรงกับภาษาอังกฤษวา “Physical Fitness” ไดมีผูให
ความหมายไวมากมาย ข้ึนอยูกับวาผูใหความหมายนัน้มาจากวงการใด เชน 

จรินทร  ธานีรัตน (2519)  อธิบายวา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบุคคล
ท่ีแสดงออกมา สามารถควบคุมตัวเองไดดี และรวมถึงความสามารถอ่ืนท่ีรางกายปฏิบัติตองาน 
หรือภารกิจตางๆไดเปนระยะเวลานานๆโดยไมเกิดความเหน็ดเหน่ือยไดงาย และไดผลดีไมเส่ือม
ประสิทธิภาพ 

เจริญทัศน  จนิตนเสรี (2521)  ใหความหมายวา สมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถของ
รางกายในการที่จะปฏิบัติหนาท่ีประจําวนัในสังคมไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยไมมีความเหน็ด
เหนื่อยออนแอจนเกนิไป สามารถสงวนและถนอมกําลังไวใชยามฉุกเฉินและใชเวลาวางเพื่อความ
สนุกสนานและความบันเทิงในชีวิตของตนเองดวย 

องคการอนามัยโลก (อางในพิชิต  ภูติจันทร, 2535)  ไดใหความหมายไววา สมรรถภาพทาง
กายเปนความสามารถหรือประสิทธิภาพของการแสดงออกทางรางกายสูงสุด โดยมีองคประกอบ 
ดังนี ้

1. สามารถออกกําลังกายอยางหนักได 
2. มีความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อสูงสุด 
3. มีความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
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4. มีความทนทานในระบบไมใชออกซิเจน เพื่อออกกําลังกายไดนาน 
5. มีความสัมพันธของระบบประสาทและระบบกลามเนื้อเปนอยางด ี
จากท่ีกลาวมา อาจสรุปไดวา ผูท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี จะประกอบดวยลักษณะของ

สมรรถภาพทางกาย ดังนี ้
 1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 2. ความทนทานของกลามเนือ้ 
 3. ความทนทานของระบบหายใจ 
 4. ความเร็วของกลามเนื้อ และเวลาตอบสนอง 
 5. พลังกลามเนื้อ 
 6. ความยืดหยุน หรือความออนตัว 
 7. ความคลองตัว หรือคลองแคลววองไว 
 8. การทรงตัว 
 9.การประสานระหวางประสาท กับกลามเนื้อ 
 
ความสําคัญของสมรรถภาพทางกายและการสรางสมรรถภาพทางกาย 

ธวัช  วีระศิริวฒัน (2538)  กลาวถึงองคประกอบสําคัญท่ีมีตอความสามารถในการแขงขัน
กีฬา วามี 3 ประการ คือ ทักษะกีฬา สมรรถภาพทางกาย และการไดเปรียบเชิงกล สอดคลองกับ สุ
เนต  นวกิจกุล (2519) ซ่ึงอธิบายไววา การทํางานหรือปฏิบัติภารกิจไดเปนผลดีอยางมีการไดเปรียบ
เชิงกลหรือวิทยาศาสตรเกี่ยวกับการเคล่ือนไหว และทักษะหรือความชํานาญองคประกอบท้ัง 3 นี้
จะตองไปดวยกัน หากขาดอยางใดไปก็จะทําใหผลของงานหรือประสิทธิภาพของงานดอยลง 

อนันต  อัตชู (2538)  การฝกหัดและการสรางเสริมสมรรถภาพทางกายของนักกฬีาเปน
ส่ิงจําเปนมากจะขาดไมได และไมมีทางอ่ืนท่ีจะมาทดแทนไดมีหนทางเดียวเทานัน้ท่ีจะทําให
นักกฬีาเปนผูท่ีมีความสามารถดีไดดวยการฝกเทานั้น การฝกนักกฬีานัน้ไมใชฝกเฉพาะทักษะ 
เทคนิค และกลยุทธวิธีเทานัน้จะตองฝกและเสริมสรางความแข็งแรง อดทน มีพลัง มีความเร็ว มี
ความคลองแคลววองไวดวย 
 สรุปไดวา สมรรถภาพทางกาย เปนองคประกอบท่ีสําคัญตอการทํางาน หรือการแสดง
ความสามารถทางการกีฬา เพื่อใหเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ รวมท้ังการฝกกฬีา หรือการฝก 
ทักษะการออกกําลังกายใหไดผลดี และปลอดภัย ในการฝก ผูฝกตองมีสมรรถภาพในระดับดพีอกบั
ทักษะนั้นๆ ดังนัน้การเสริมสรางสมรรถภาพทางกายจึงเปนเร่ืองจาํเปนอยางยิ่ง เพราะเปนการ
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ปรับปรุงสภาวะของรางกายใหอวยัวะตางๆ ของรางกายมีประสิทธิภาพในการทํางานหนักกวาปกติ 
และมีการประสานงานระบบตางๆไดดี เปนตน 
 
หลักการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
 ธวัช  วีระศิริวฒัน (2538)  อธิบายวา สมรรถภาพทางกายแบงเปน 2 ลักษณะ คือ 
 1.สมรรถภาพทางกายท่ัวไป (General Physical Fitness) ไดแก สมรรถภาพทางกายดาน
ตางๆท่ีนักกฬีาหรือผูเขารับการฝกจะตองมีและอยูในเกณฑของคนปกติท่ัวไป คือ ความเร็ว พลัง
กลามเนื้อ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ ความคลองตัว ความออนตัว และ
ความอดทนท่ัวไป 
 2.สมรรถภาพทางกายพิเศษ (Special Physical Fitness) ไดแก สมรรถภาพทางกายเฉพาะ
กีฬา ซ่ึงในกฬีาแตละชนิดและประเภทจะมีสมรรถภาพทางกายท่ีจําเปนแตกตางกนั การเสริมสราง
ทางกายพิเศษจะตองมรการฝกนอกเหนือไปจากการฝกสมรรถภาพทางกายท่ัวไป เปนการฝกท่ี
เฉพาะเจาะจงท่ีตองเนนการทํางานและการเสริมสรางประสิทธิภาพของอวัยวะบางแหง สําหรับยโูด 
สมรรถภาพทางกายพิเศษท่ีจาํเปนตองมี คือ สมรรถภาพทางกายท่ัวไปทุกรายการ โดยตองมี
สมรรถภาพทางกายซ่ึงจําเปนมากท่ีสุด คือ ความแข็งแรง ความคลองแคลววองไว และความเร็ว 
สวนสมรรถภาพท่ีมีความจําเปนมากพอสมควร คือ ความอดทน ความออนตัว การทรงตัว และการ
ประสานงานของประสาทกับกลามเนื้อ 
 การที่จะทําใหรางกายมีสมรรถภาพดีข้ึนนัน้ ข้ึนอยูกบัโปรแกรมการฝกซอมท่ีสอดคลอง
ตรงตามวัตถุประสงคท่ีตองการ  ตามท่ี ทวีศักดิ์  ศูนยกลาง (2537) กลาวไววา ในการฝกสมรรถภาพ
ทางกาย โดยท่ัวไปมีหลักการสําคัญหลายประการที่ควรทําความเขาใจเพื่อนําไปใชในการจัด
โปรแกรมฝกซอมใหเหมาะสม หลักการตอไปนี้สามารถนําไปใชกบัการฝกสมรรถภาพทางกายดาน
ตางๆ ไดทุกดาน 
 1. หลักเกินพิกดั (Overload principle) ระบบตางๆของรางกายจะมีการปรับตัวใหสมสามรถ
ทํางานไดดีข้ึนเม่ือตองทํางานเกินกวาระดับหนึ่ง แตอยูในขีดจํากดัของการทนรับไดและความ
ปลอดภัย การใชงานในระดับตํ่าซ่ึงรางกายไดปรับตัวเรียบรอยแลวจะไมชวยใหมีการปรับตัว
เพิ่มข้ึนอีก ระดับดังกลาวนีจ้ะแตกตางกนัไปสําหรับสมรรถภาพทางกายแตละดานและยังข้ึนอยูกบั
สภาพของผูฝกดวย 
 ระดับของการฝกจะอยูในรูปของปริมาณของการฝก (ปริมาณงานท่ีทําได) และความหนัก
เบาของการฝก (อัตราการทํางาน) ก็ได เชนจํานวนคร้ังท้ังหมดท่ียกน้าํหนักในการฝกซอมแตละครั้ง
เปนปริมาณของการฝก สวนน้ําหนกัเฉล่ียท่ีใชในการยกเปนความหนักเบาของการฝกในกรณีของ
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การฝกเพื่อความแข็งแรงมักใชปริมาณของการฝกไมมากนัก แตใชความหนักเบาของการฝก
คอนขางตํ่า 
 การฝกความทนทานของระบบไหลเวยีนโลหิต และระบบหายใจจะวัดระดับของการฝก
โดยใชอัตราการเตนของหัวใจ หรืออัตราการใชออกซิเจนของรางกาย (มล./กก./นาที) ในกรณีของผู
ฝกไมคอยไดออกกําลังกาย การฝกใหอัตราการเตนของหวัใจสูงข้ึนเพียง 120 คร้ัง/นาที ก็อาจจะเปน
ระดับท่ีเกนิพกิัดและชวยใหมีการพัฒนาความทนทานข้ึนได แตบุคคลท่ีมีสมรรถภาพทางกายคอย
ขางดีอาจจะตองใหมีอัตราการเตนของหัวใจสูงถึง 150 คร้ัง/นาที การฝกซอมโดยมีระยะทางการวิง่
หรือวายน้ําหรืปนจักรยาน (ปริมาณการฝก) มากอาจไมไดชวยใหมีการพัฒนาความทนทานข้ึนได
ถาใชความเร็ว (ความหนักเบาของการฝก) นอยเพราะทําใหอัตราการเตนของหัวใจเพิ่มข้ึนไมถึง
ระดับท่ีจะทําใหเกิดการเปล่ียนแปลง 
 2. หลักความถ่ี (Frequency principle) ระหวางการฝกซอมแตละคร้ังควรจะมีชวงเวลา
สําหรับการเจริญเติบโตของเน้ือเยื่อ การเสริมแทนทางโภชนาการและการสังเคราะหสารทางชีวเคมี
ข้ึนทดแทนของเดิม และขณะเดียวกันกต็องมีความถ่ีมากพอท่ีจะทําใหเกิดการพัฒนา 
 การฝกความแข็งแรงเพียง 2-3 วัน/สัปดาห ก็สามารถใหผลท่ีตองการไดและยังอาจจะจัดให
มีการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อสลับวันกัน เชน ฝกกลามเนื้อหนาอก แขนและไหล ในวนั
จันทรและพุธ และฝกกลามเนื้อทองและขา วันอังคารและวันพฤหัสบด ีเปนตน 
 สําหรับการฝกความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจและการฝกความ
ออนตัวยิ่งมีการฝกซอมถ่ีมากยิ่งดี โดยอาจจะฝกซอมทุกวันถาสามารถทําได 
 3. หลักการถายโยง (Transfer principle) สมรรถภาพทางกายดานตางๆมีความเปนอิสระ
จากกนั โปรแกรมการฝกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายจะตองข้ึนอยูกับวามีความตองการ
สมรรถภาพทางกายแตละดานมากนอยเพยีงใด แลววางโปรแกรมการฝกซอมเพ่ือใหเกิดสมดุลของ
การพัฒนาสมรรถภาพทางกายดานตางๆท่ีตองการ ดังนัน้โดยท่ัวๆ ไป แลวโปรแกรมการฝกซอม
ของแตละชนดิกีฬาหรือของแตละคนจึงแตกตางกันตามความตองการและตามสภาพพ้ืนฐานท่ีมีอยู 
 4. หลักความจําเพาะเจาะจง (Specificity principle) หลักการนีอ้าจจะเรียกไดวาเปน
หลักการที่สําคัญท่ีสุดสําหรับการวางโปรแกรมการฝกซอม การออกกําลังกายแตละลักษณะจะทํา
ใหเกิดการตอบสนองท่ีจําเพาะเจาะจง และการตอบสนองนั้นยังข้ึนอยูกับสภาพพืน้ฐานของผูฝก 
(สมรรถภาพดหีรือไม) และสถานะของผูฝกซอมในขณะนั้น (เม่ือยลาหรือไม)   
 กิจกรรมท่ีใชในการฝกซอมควรจะมีความสัมพันธอยางมากกับการเคล่ือนไหวท่ีตองการ
ไมวาจะเปนแงของกลุมกลามเนื้อท่ีใช ลักษณะและชวงของการเคล่ือนไหวของขอตอ ความเร็วและ
ความถ่ีในการเคล่ือนไหวซํ้า เชน นกัทุมน้ําหนกัควรฝกดันน้ําหนักดวยดัมเบลในลักษณะท่ีทําให
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แขนทํามุมกับลําตัวเหมือนๆกับท่ีตองใชในการแขงขัน การฝกซอมในระยะแรกอาจจะมีความจาํเพาะ
เจาะจงไมมากนักก็ได เพื่อใหมีความหลากหลายของการฝกซอม 
 การฝกซอมเพ่ือพัฒนาระบบไหลเวยีนโลหติ และระบบหายใจอาจจะไมสามารถถายโยง
ไปสูการวิ่งหรือปนจักรยานระยะไกล เนื่องจากปจจยัตางๆดานชีวกลศาสตรแตกตางกัน เชน การ
รองรับน้ําหนกัตัว และกลุมของกลามเน้ือท่ีใช เปนตน 
 ในดานความออนตัวจะยิ่งเหน็ความจําเพาะเจาะจงไดอยางชัดเจน ไมเฉพาะแตความออน
ตัวของขอตอแตละแหง แมแตขอตอเดียวกันและลักษณะการเคล่ือนไหวแตกตางกันกมี็ความจําเพาะ
เจาะจงดวย นั่นคือความออนตัวของการกมตัวไปขางหนาจะไมชวยใหเกิดความออนตัวของการ
แอนลําตัวข้ึน 
 5. หลักความสามารถในการรับการฝก (Trainability principle) การท่ีจะฝกใหเกดิการ
พัฒนาไดมากนอยเพยีงใดข้ึนอยูกับวารางกายไดรับการฝกมาแลวมากนอยเพยีงใด ยิ่งมีการฝก
มาแลวมาก รางกายก็จะมีการปรับตัวมาแลวระดับหนึ่งกจ็ะยิ่งมีความสามารถในการรับการฝกได
นอยลง ดังนั้นผูท่ีมีสมรรถภาพทางกายอยูในระดับตํ่าหรือคอนขางตํ่าจะสามารถฝกใหเกดิการ
พัฒนาไดเร็วและไดมาก สวนผูท่ีมีสมรรถภาพทางกายอยูในระดับคอนขางสูงจะฝกใหเกดิการ
พัฒนาไดชาและไดนอย 
 6. หลักการกระตุนโดยจงใจ (Voluntary stimulation principle) การฝกเพื่อพัฒนา
สมรรถภาพทางกายจะไดผลดีท่ีสุด เม่ือเปนการทํางานโดยการกระตุนของระบบประสาทภายใต
การควบคุมของจิตใจ การใชไฟฟากระตุนกลามเนื้อใหทํางานจะใหผลดีในการบําบัดเทานั้น ความ
แข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อ เปนผลมาจากการปรับตัวของระบบประสาทเปนสวน
สําคัญ การปรับตัวทางชีวเคมีและทางโครงสรางของกลามเนื้อเปนเพียงสาเหตุอันดับรองเทานั้น 
 การฝกความออนตัว ทําโดยการบังคับใหขอตอนั้นเคล่ือนไหวไปเกินกวาชวงของการ
เคล่ือนไหวท่ีสามารถทําไดไมวาจะเปนการบังคับดวยวธีิใด แตการฝกโดยการกระตุนโดยจงใจจาก
ระบบประสาทก็ยังเปนวิธีท่ีดีท่ีสุด การยดืแบบใชแรงภายนอก (Passive Stretching) หรือแบบใช
แรงเหวี่ยงกระแทก (Ballistic Stretching) อาจทําใหเกิดการบาดเจ็บของกลามเนื้อไดงายขณะท่ีการ
ยืดแบบใชแรงกลามเนื้อท่ีทํางานตรงกันขามจะชวยใหกลามเนื้อท่ีตองการยืดนั้น มีการคลายตัวออก
เนื่องจากการยบัยั้งกระแสประสาทท่ีไปยังกลามเนื้อมัดนัน้ (Reciprocal Innervations) ทําใหมี
โอกาสบาดเจ็บนอยมาก 
 7. หลักความกาวหนา (Progressive principle) ระดบัของงานท่ีจะทําใหเกิดการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายจะเปล่ียนแปลงไปเร่ือยๆ ตามระดับการพัฒนา ยิ่งมีการพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายเพิ่มข้ึนมากก็ยิ่งตองใชระดับของงานสูงข้ึนไปอีกถาตองใชระดับของงานสูงข้ึนไปอีกถา
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ตองการจะพัฒนาตอไป ระดบัของงานท่ีใชในชวงแรกๆของการฝกซอมอาจจะเปนระดับท่ีเกินพิกัด
แตเม่ือรางกายปรับตัวไดถึงระดับหนึ่งแลวงานท่ีใชอยูเดมินั้นอาจเปนระดับท่ีไมเกินพิกัดไปแลวก็
ได ดังนั้นจงึตองเพ่ิมระดับของงานท่ีใชในการฝกใหมากข้ึนในระยะๆ หลักการนี้ถือไดวาเปน
หลักการพื้นฐานสําหรับการจัดโปรแกรมการฝกซอม 

8. หลักการฝกเกิน (Over training principle) การฝกเกินอาจจะเกิดข้ึนไดท้ังในการฝกความ
แข็งแรงและการฝกความทนทาน การฝกเกินเปนสภาพที่เกิดความลาอยางเร้ือรังเปนผลใหเกดิการ
เปล่ียนแปลงท้ังดานโครงสราง ดานระบบการทํางานและดานจิตใจไปในทางท่ีไมพึงปรารถนา เม่ือ
เกิดกรณีเชนนีจ้ะตองหยุดการฝกซอมช่ัวคราวหรือลดระดับการฝกลงควรระลึกเสมอวาการฝกเกิน
เปนอันตรายมากกวาการฝกนอย 
 9. หลักการจูงใจ (Motivation principle) ปจจยัท่ีสําคัญประการหนึ่งในการพัฒนา
สมรรถภาพทางกาย คือการยอมรับความเม่ือยลา การที่ตองใชกําลังกาย ความไมสะดวกสบาย และ
ความนาเบ่ือหนายท่ีเกิดข้ึนในการฝกซอม อยางไรก็ตามคนๆท่ัวไปมักจะไดรับผลตอบแทนในแง
ของสรีรวิทยาภายหลังการฝกซอมแตละครั้ง จริงๆแลววิธีการแกความเหนื่อยลาจากการทํางานท่ีไม
ตองใชกําลังกายมากเปนเวลานานๆ ก็คือ การไดออกกาํลังกายจนกระท่ังเกดิความเม่ือยลาท่ีแทจริง
ทางสรีรวิทยาแลวตามดวยการอาบน้ํา กินอาหาร และการผอนคลาย 
 10. หลักการเขากันได (Compatible principle) หลักการนี้ยังอาจจะเรียกวาหลักการปจเจก
บุคคล (Individuality principle) ก็ได โปรแกรมการออกกําลังกายใดๆควรจะตองสอดคลองกับ
เปาหมายและความสามารถของผูเขารับการฝก ไมงายเกินไปแตก็ไมเครงเครียดเกินไป โปรแกรม
การฝกจะตองคํานึงถึงอายุ ประสบการณการฝกท่ีผานมา ชนิดของการออกกําลังกายท่ีเคยใช และ
เปาหมายท้ังระยะส้ันและระยะยาวของการฝกซอม แมวาจะมีขอแนะนําท่ัวไปสําหรับการฝกซอม 
แตก็ควรระลึกไวเสมอวาแตละคนมีการตอบสนองท่ีแตกตางกันแมวาจะใชโปรแกรมเพ่ือใหไดผลดี
ท่ีสุดสําหรับแตละบุคคล 
 ดังนั้น จากหลักการที่กลาวมานี้เปนส่ิงสําคัญยิ่งสําหรับการจัดโปรแกรมเพ่ือพัฒนา
สมรรถภาพทางกายไมวาจะในดานใดก็ตาม การออกกาํลังกายท่ีใชในโปรแกรมการฝกซอมตอง
เปนไปตามหลักความจําเพาะเจาะจง หลักการถายโยงและหลักการกระตุนโดยจงใจควรเลือกสรร
มาอยางดีเพื่อใหมีการพัฒนาดานตางๆอยางสมดุล เชน แมวาจะตองการเนนความแข็งแรงของ
กลามเนื้อบางมัดแตก็ควรจะมีการพัฒนากลามเนื้อมัดอ่ืนไปดวย โดยเฉพาะกลามเนื้อตรงขามกับ
กลามเนื้อท่ีตองการพัฒนาความแข็งแรงนั้น ทํานองเดยีวกันแมวาจะตองการพัฒนาความแข็งแรง
ของกลามเนื้อเปนหลัก ก็ควรจะตองมีการพัฒนาความทนทานของระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบ
หายใจ และพัฒนาการความออนตัวดวย การกําหนดระดับความหนักเบาของการฝกซอม จะตอง
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เปนไปตามหลักเกินพกิัด หลักความกาวหนา และหลักความถ่ี ซ่ึงจะตองใชขอมูลจากการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายในดานนัน้ๆดวย เม่ือฝกไปตามโปรแกรมแลวจะตองติดตามเฝาดูผลการฝก
อยางใกลชิดเพื่อปรับโปรแกรมใหเหมาะสมกับแตละบุคคลมากข้ึน 
 
ความหมาย และความสําคญัของความคลองตัว  

ความคลองตัวมีความสําคัญในกิจกรรมทุกอยางท่ีเกีย่วของกับการเปล่ียนทิศทางตําแหนง
ของรางกาย หรือสวนหนึ่งสวนใดไดโดยรวดเร็ว ความคลองตัวจึงเปนพื้นฐานของสมรรถภาพท่ีดี
ในกฬีาหลายประเภท อยางเชน บาสเกตบอล แบดมินตัน วอลเลยบอล ฟุตบอล เปนตน 

Leomard A Larson (อางในสมชาย ประเสริฐพันธ, 2527) ไดจําแนกสมรรถภาพทางกายท่ี
จําเปนสําหรับกีฬาตางๆ และไดระบุชัดเจนวา ความคลองแคลววองไวนั้นมีความสาํคัญมากในการ
เลนกีฬา เชน มวย ยูโด แบดมินตัน บาสเกตบอล เปนตน 
 วินยา สุนทรเสณี (2542) ความคลองแคลว คือ ความสามารถของคนท่ีมีการเปล่ียน
ตําแหนงอยางรวดเร็วในสวนท่ีเปนความเร็ว และความแนนอนท่ีรางกายเกิดการรับรู สามารถท่ีจะ
ควบคุมใหรางกายสามารถเคล่ือนไหวกิริยาบทไดอยางฉับพลันขณะท่ีเคล่ือนไหวไปในทิศทางท่ี
ตรงกันขาม การเคล่ือนไหวหรือเปล่ียนแปลงกิริยาทาทางของรางกายโดยฉับพลันนัน้จะตองมีแรง
ขับเคล่ือนจากภายในรางกายบังคับ 
 
หลักการสําหรับการฝกความคลองตัว (อางใน วุฒิพงษ  ปรมัตถากร ,2537) 
 ความเร็วสูงสุดของการเคล่ือนไหวน้ันสวนหน่ึงเปนลักษณะเฉพาะบุคคลซ่ึงไดรับมาทาง
กรรมพันธุ จึงไมควรจะคาดหวังวาทุกคนจะสามารถฝกใหมีความเรว็สูงสุดของการเคล่ือนไหวได
เหมือนๆกัน การพัฒนาความเร็วของการเคล่ือนไหวสวนหน่ึงอาจจะทําไดโดยการลดเวลาปฏิกิริยา
และเวลาตอบสนอง ซ่ึงแมวาจะเปนลักษณะเฉพาะบุคคลซ่ึงไดรับมาทางกรรมพันธุเชนเดียวกนั แต
ก็สามารถทําใหลดลงไดโดยการฝกความตัง้ใจ ฝกระบบการส่ังงานโดยจิตใจ (Mental set) และการ
ฝกทักษะ 
 การฝกทักษะชวยใหกลามเนื้อมัดท่ีทํางานตรงกันขาม (Antagonist) มีการคลายตัวใน
จังหวะท่ีเหมาะสม ทําใหกลามเนื้อท่ีทําใหเกิดความเคล่ือนไหว (Agonist) ทํางานไดอยางมี
ประสิทธิภาพเต็มท่ี เปนผลใหมีความเร็วของการเคล่ือนไหวมากข้ึนได การฝกความเร็วจะตองใช
การยกน้ําหนกัชวยเพื่อใหกลามเนื้อแข็งแรง มีพลังแลวจะทําใหมีความเร็วเพิ่มข้ึนมาก โดยมีหลัก
และวิธีการฝกดังนี ้
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1. ฝกการประสานงานระหวางกลามเนื้อ และประสาท 
1.1 ฝกทาท่ีถูกตองชาๆ ฝกซํ้าๆ 
1.2 เพิ่มความเร็วข้ึนทีละนอยจนถึงจดุสูงสุด 
1.3 ฝกปฏิกิริยาตอบสนอง 

 2. ฝกเพื่อเพิ่มกําลังกลามเนือ้ โดยเฉพาะกาํลังเคล่ือนท่ีในการเคล่ือนท่ีใชความเร็วสูงสุด 
 3. ฝกความอดทนของกลามเนื้อ 
 4. ฝกความคลองของระบบการเคล่ือนไหว โดยการบริหาร ยืดกลามเนื้อ 

ในการฝกความเร็วของการแสดงทักษะอยางมีประสิทธิภาพ ตองสรางความเร็วในการ
ตัดสินใจดวย เม่ือมีส่ิงเรามากระตุนใหตัดสินใจเคล่ือนไหวอยางรวดเร็ว ถูกตองและแมนยํา 
ความสามารถในการตอบโตหรือการตัดสินใจจึงข้ึนอยูกบั 

1. ความสามารถของสายตาท่ีมองเห็นและเปล่ียนทิศทางไดรวดเร็ว 
2. ความถูกตองของประสาทหูและตา 
3. ความชํานาญในทักษะของแตละบุคคล 
4. ความเร็วในการเคล่ือนไหว 
ดังนั้น การตดัสินใจตอบโตไดดี และเคล่ือนท่ีไดเร็ว จะตองมีทักษะท่ีดี และถูกตองเปน

พื้นฐานการฝกจงึควรฝกจากงายไปหายาก เชน ฝกใหรูจักแกปญหางายๆ จากชาๆไปหาเร็วๆ ฝก
แกปญหาในเหตุการณเฉพาะหนาแลวจงึฝกใหแกปญหาที่คอนขางยากแตตองตัดสินใจใหรวดเร็ว
จนถึงข้ันฝกตัดสินใจแกปญหาท่ีซับซอน และมักเกิดข้ึนเสมอๆในการฝกซอมหรือแขงขัน 
 
การเสริมสรางความคลองตัว  
 ความคลองตัวมีผลตอประสิทธิภาพของการปฏิบัติกิจกรรมทุกอยาง โดยเฉพาะอยางยิ่ง
กิจกรรมท่ีตองอาศัยการเปล่ียนทิศทางหรือตําแหนงของรางกาย  ท่ีตองการความรวดเร็วและแมนยํา 
เชน เม่ือไดรับสัญญาณใหออกวิ่ง หรือหยุด หรือใหเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนท่ีกส็ามารถกระทําได
อยางรวดเร็วและถูกตอง  ความคลองตัวจึงเปนความจาํเปนพื้นฐานของสมรรถภาพทางกาย และ
ความสามารถในการเลนกีฬาหลายประเภท  

การที่จะเสริมสรางความคลองตัว จะตองยึดหลักในการฝกเปนพืน้ฐาน และจะตองฝก
ปฏิบัติการเคล่ือนไหวน้ันๆ อยางถูกตองซํ้าแลวซํ้าเลา และดวยความเร็วสูง  ซ่ึงพอสรุปได  ดังนี้ 
(อางใน ธวัช  วีระศิริวัฒน, 2538) 



 14 

1. การสรางความสัมพันธของกลุมกลามเนื้อ  หมายถึง  กลุมกลามเนื้อท่ีทํางานอยางใด
อยางหนึ่ง  หรือตองทํางานรวมกับขอตอเพื่อใชสําหรับกิจกรรมนัน้ๆจะตองไดรับการฝกใหเกดิ
ทักษะ และความชํานาญ เพือ่พัฒนาในดานความรวดเร็ว 
 2. พลัง และความแข็งแรงของกลามเนื้อ  โดยเฉพาะอยางยิ่งกลามเนื้อมัดใหญๆท่ีจําเปนตอ
การเคล่ือนท่ีของรางกาย  ซ่ึงจะเปนสวนท่ีชวยใหเดความคลองตัวไดดี  รวมท้ังควบคุมทิศทางใน
การเคล่ือนท่ีไดอีกดวย 
 3. เวลาปฏิบัติการ  จะตองไดรับการฝกในการตอบสนองท่ีรวดเร็ว  เม่ือไดรับการกระตุน
ในระดบัใดระดับหนึ่งท่ีตองการ  ดังนั้น  การสรางสมาธิหรือการทําจิตใจใหสงบ  เพื่อเตรียมรับ
สถานการณจึงเปนตัวแปรอยางหนึ่งท่ีจะทําใหการตอบสนองนั้นชา หรือเร็ว 
 4. ความออนตัว  เปนความสมารถของขอตอ และกลามเนื้อท่ีทําใหการเคล่ือนไหวของ
รางกายเปนไปไดเต็มชวงของการเคล่ือนท่ี   การฝกความออนตัวหากจะฝกในชวงท่ีอยูในวัย
เจริญเติบโตจะมีผลมากกวาวัยอ่ืนๆ และจะตองคอยเปนคอยไปไมหกัโหม 

ความคลองตัวท่ัวไป และความคลองตัวเฉพาะสวน  สามารถเพ่ิมไดในการฝก
สวนประกอบตางๆ ดังนี้ (อางใน วนิยา  สุนทรเสณี, 2542) 
 1. การทํางานรวมกันของกลามเนื้อ  ในการเคล่ือนไหวสําหรับกิจกรรมน้ันๆ  จะตองเปน
รูปแบบใดรูปแบบหนึ่ง เพื่อใหเกิดการพัฒนารวมกนั 
 2. พลังกลามเนื้อจะชวยเพิม่ความคลองแคลว  ฉะนั้นการเคล่ือนไหวอยางรวดเร็วยอม
ตองการกําลังอยางมาก  เพื่อใหรางกายหยุด หรือทําการเปล่ียนทิศทาง  แมกระท่ังการการพุงตัว
ออกไปก็ข้ึนอยูกับกําลังความแข็งแรงรวมทั้งความเร็วดวย 
 3. เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction Time) เชนการตอบสนองอยางรวดเร็วใน
สภาพการณทางการกีฬา 
 4. ความออนตัว (Flexibility)  การมีความออนตัวในชวงเวลาปกติมีความจําเปนตอการ
เคล่ือนไหวของขอตอ และการเคล่ือนไหวไดเต็มท่ีของขอตอจะทําใหเกิดการเคล่ือนไหวเรียบ และ
มีประสิทธิภาพ 
 ท้ังหมดท่ีกลาวมานี้ จึงเปนพื้นฐานสําคัญในการทําใหความคลองตัวมีประสิทธิภาพเพิ่มข้ึน
ถาหากจะเพ่ิมความคลองตัวเฉพาะสวน  วิธีท่ีดีท่ีสุด คือ การฝกปฏิบัติการเคล่ือนไหวน้ันๆอยาง
ถูกตอง และกระทําซํ้าๆกันดวยความเร็วสูงๆ 
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ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอความคลองตัว  (อางใน ธวัช  วีระศิริวัฒน, 2538) 
ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอความคลองตัว ในกฬีา สรุปไดดังนี้ คือ  
1. ความสามารถในการทํางานรวมกนัของระบบประสาทและระบบกลามเนื้อ  ซ่ึงท้ัง 2 

ระบบนี้จะตองทํางานรวมกนัอยางมีประสิทธิภาพ  ถึงจะทําใหเกิดความคลองตัวสูง  ดังนั้น  ถาจัด
กิจกรรมใหรางกายไดฝกบอยๆ ทักษะและความชํานาญก็จะมีการพัฒนา และเกิดความคลองตัวใน
ท่ีสุด 
 2. ระยะเวลาท่ีใชในการฝกซอม  หมายถึง  การที่ใหสวนของรางกายท่ีตองการจะฝกปฏิบัติ
กิจกรรมนั้นๆไดมีโอกาสทํางานมากกวาปกติ  มีผลทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงพัฒนาการทํางาน  ซึง
ระยะท่ีใชในการฝกซอมนี้ จะตองจดัใหเหมาะสมกับผูฝก  กลาวคือ  จะตองพจิารณาถึงความ
แตกตางทางดานรางกายของแตละบุคคลดวย  เพราะจะตองระมัดระวังมิใหมีการฝกซอมยาวนาน 
หรือหนักหนวงเกินไป จนอยูในภาวะ “ซอมเกิน” (Over Training) ซ่ึงมีผลทําใหสมรรถภาพทาง
กายเส่ือมลง 
 3. รูปรางของรางกาย  คนท่ีมีรูปรางผอมสูง  อวนเตี้ย  มักจะมีความคลองตัวนอยกวาคนท่ีมี
รูปรางสูง ปานกลาง  เนือ่งจากมีขอจํากัดระบบการเคล่ือนไหว  แตก็มีขอยกเวน เพราะความ
คลองตัวนี้ข้ึนอยูกับปจจัยหลายประการ โดยเฉพาะการฝกซอม 
 4. น้ําหนักของรางกาย  คนท่ีมีน้ําหนกัตัวมากเกินจะมีผลโดยตรงตอความคลองตัว เพราะ
น้ําหนกัจะเปนตัวเพิ่มแรงเฉื่อย  ทําใหกลามเนื้อตองทํางานหนักข้ึนจงึเช่ืองชา 
 5. อายุ  เด็กจะมีการพัฒนาในดานความคลองตัวจนถึงอายุ 12 ป ตอจากนั้นจะคอยๆพัฒนา
อยางชาๆจนถึงวัยผูใหญ แลวความคลองตัวจะคอยๆลดลงเม่ืออายุมากข้ึน 
 6. เพศ  ถาเปรียบเทียบหญิงกับชาย จะพบความแตกตางของสมรรถภาพทางกายทุก
ประเภท  ท้ังโดยแท (สมรรถภาพท่ีแสดงออกจริง) และโดยเทียบสวน(เทียบตอน้ําหนักตอตัวกก.) 
ขอท่ีเห็นไดชัดคือ  รูปรางของหญิงดอยกวาชาย  น้ําหนักเฉล่ียนอยกวา  ดวยเหตุนี้ความคลองตัว
ของชายจึงมีสูงกวาหญิง 
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

วีรยุทธ  นันทขวาง (2544) ไดทําการศึกษาวจิัยผลของการใชโปรแกรมการฝกเพื่อเพิ่ม
ความคลองตัวของผูรักษาประตู ในระยะเวลา 6 สัปดาห ทําการทดสอบกอนและหลังการฝกซอม 
โดยใชผูรักษาประตูชมรมฟตุบอลโรงเรียนปรินสรอยแยลสวิทยาลัย จํานวน 12 คน ผลการศึกษา
พบวา ผูรักษาประตูมีความคลองตัวเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
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กรัณย  ปญโญ (2544)  ไดทําการศึกษาผลของการใชโปรแกรมสรางสมรรถภาพทางกาย
สําหรับนักกฬีาวอลเลยบอล ระยะเวลาในการศึกษา 6 สัปดาห ทําการทดสอบกอนและหลังการ
ฝกซอม โดยใชนักกฬีาวอลเลยบอลชายของมหาวิทยาลัยแมฟาหลวง จํานวน 10 คน ผลการศึกษา
พบวา นักกีฬาวอลเลยบอลชายของมหาวิทยาลัยแมฟาหลวงมีสมรรถภาพทางกายเพิ่มข้ึนอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

สมศักดิ์ จันทรนอย (2544) ไดทําการศึกษาเร่ืองโปรแกรมการฝกความคลองตัวของนักกีฬา
เซปคตะกรอ โดยไดสรางโปรแกรมการฝกความคลองตัวและนํามาฝกกับของนักกฬีาเซปคตะกรอ 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม จํานวน 12 คน อายุ 19-23 ป เปนเวลา 6 สัปดาห เคร่ืองมือท่ีใชทดสอบความ
คลองตัว (SEMO Agility Test) วดักอนฝก 1 วัน หลังการฝก 4 และ 6 สัปดาห ผลการศึกษาพบวา
นักกฬีาเซปคตะกรอ มหาวิทยาลัยเชียงใหม มีความคลองตัวเพิ่มข้ึนอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ 0.05 


