
บทที่ 2
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ

ในการศึกษาคร้ังน้ีผูศึกษาไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของรวบรวมมานําเสนอดังน้ี
1. สมรรถภาพทางกาย
2. ความคลองแคลววองไว
3. หลักการฝกเพื่อเพิ่มความคลองตัวของนักกีฬา
4. การฝกความเร็ว
5. การพัฒนาระบบพลังงาน
6. คุณสมบัติของเสนใยกลามเน้ือ
7. การฝกความออนตัว
8. การปฏิบัติในการยืดกลามเน้ือใหยึดหลัก
9. ประโยชนของการยืดเหยียดกลามเน้ือ
10. องคประกอบของสมรรถภาพทางดานรางกายที่นําไปใชสําหรับการเคลื่อนที่ของ

กีฬาเทเบิลเทนนิส
11. หลักสําคัญของการเคลื่อนที่ที่ดีสําหรับนักกีฬาเทเบิลเทนนิส
12. การเรียนรูของนักกีฬา
13. หลักการฝกซอม
14. งานวิจัยที่เกี่ยวของ

สมรรถภาพทางกาย
สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึง ความสมบูรณของบุคคลในการควบคุมสั่ง

การใหรางกายสามารถปฏิบัติภารกิจตางๆ รวมทั้งภารกิจในชีวิตประจําวันไดอยางราบร่ืน โดย
ปราศจากความเหน่ือยลา และยังคงสามารถปฏิบัติภารกิจอ่ืนๆที่นอกเหนือออกไปไดอีก ทั้งงาน
อดิเรก หรือกิจกรรมนันทนาการ หรือกิจกรรมการออกกําลังกาย เลนกีฬา ไดอยางมีประสิทธิภาพ
และปลอดภัย
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สรรถภาพทางกายท่ัวไป
คณะกรรมการนานาชาติเพื่อจัดมารตราฐานทดสอบความสมบูรณทางดานรางกาย

(International of the standardization of Physical fitness Test) ไดจําแนกเปน 7 ประเภท
1. ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถของรางกายจากที่หน่ึงไปยังอีกที่หน่ึงโดย

ใชระยะเวลาสั้นที่สุด
2. พลังกลามเน้ือ (Muscle Power) คือความสามารถของกลามเน้ือในการทํางาน

อยางรวดเร็วและแรงในจังหวะของกลามเน้ือหดตัว 1 คร้ัง เชนยืนกระโดดไกล
3. ความแข็งแรงของกลามเน้ือ(Muscle Strength) คือความสามารถของกลามเน้ือ

ที่หดตัวคร้ังเดียวไมจํากัดเวลา
4. ความอดทนของกลามเน้ือ(Muscle Endurance Anarobia Capacity) คือ

ความสามารถของกลามเน้ือที่ไดประกอบกิจกรรมซ้ําซากไดเปนระยะเวลานาน
อยางมีประสิทธิภาพ

5. ความคลองแคลววองไว(Agility) คือความสามารถของรางกายที่จะบังคับ
ควบคุมในการเปลี่ยนทิศทางของการเคลื่อนที่ไดดวยความรวดเร็วและแนนอน

6. ความออนตัว (Flexibility)คือความสามารถของขอตอตางๆในการเคลื่อนไหว
อยางกวางขวาง

7. ความอดทนทั่วไป (General Endurance) คือความสามารถในการทํางานใน
ระบบตางๆในรางกายที่ทํางานไดนานและมีประสิทธิภาพ

สมรรถภาพทางกายพิเศษ
เปนสมรรถภาพที่จะตองมีเฉพาะสําหรับนักกีฬาที่จะตองทําการแขงขันน้ันในการ

เสริมสรางจะตองมีการฝกนอกเหนือจากการฝกสรรถภาพทางกายทั่วไป เชน นักกีฬาฟุตบอลตอง
ฝกขา และไหลและลําตัวเปนพิเศษกีฬาบางประเภทตองการแรงจากกลามเน้ือมากแตตองการความ
อดทนนอย แตบางอยางก็ไมตองใชเเรงมากบางประเภทตองการสมรรถภาพทางรางกายหลายๆดาน
มารวมกัน สําหรับกีฬาบางประเภทไมตองใชเทคนิคในการเลนหรือแขงขันมากผลการแขงขันจะ
ขึ้นอยูกับสรรถภาพทางกายเพียงอยางเดียว แตกีฬาที่ตองใชเทคนิคในการแขงขันสรรถภาพทางกาย
ที่ดีจะชวยใหนักกีฬาปฏิบัติตามเทคนิคที่ไดฝกฝนมาอยางถูกตองและมีประสิทธิภาพ กลาวไดวา
สรรถภาพทางกายเปนสิ่งจําเปนสําหรับนักกีฬาทุกประเภท
สมรรถภาพทางกายกับการเลนกีฬา

พิชิต ภูติจันทรและคณะ(2530) ไดกลาวไววาการฝกความคลองแคลววองไวตองทําซ้ําไป
ซ้ํามาแตไมเกิน 10 เที่ยวแตละเที่ยวใหเด็กเลนเต็มที่ 100% จํานวนพัก 2-5 นาทีตอเที่ยว
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เจริญ กระบวนรัตน(2538) ไดกลาวไววาการฝกทั่วๆไปเร่ิมจากการอบอุนรางกายตางๆ
ทั่วไปกอนตามดวยการยืดกลามเน้ือ การอบอุนรางกายเฉพาะทักษะกีฬาสิ่งที่ควรพิจารณาในการจัด
โปรแกรมการฝกคือ ความบอย ปริมาณ ความหนัก ในการฝกซึ่งอาจจะมีการปรับบาง ถาหากมีการ
พัฒนาในระยะเวลาในการฟนคืนสภาพและทิศทางการเคลื่อนไหว

อนันต  อัตชู ( 2538 ) รายงานไววา  การฝกซอมจะทําใหเกิดการเรียนรู  และความชํานาญ
รวมทั้งความสมบูรณทางดานรางกาย  ซึ่งในโปรแกรมการฝกซอมจําเปนตองคํานึงถึงความหนัก
ระยะเวลา  และความบอยคร้ังในการฝก

เจริญ  กระบวนรัตน  ( 2544 ) ยังรายงานไววา  การฝกซอมคือ การใหสวนของรางกายที่ใช
ในการเลนกีฬาไดทํางานมากกวาในภาวะปกติอยางเปนระเบียบและเพิ่มขึ้นตามลําดับขั้น เปนผลให
สวนของรางกายน้ันๆและอวัยวะที่เกี่ยวของมีการเปลี่ยนแปลงทั้งรูปรางและการทํางานจน
เหมาะสมกับความตองการของนักกีฬา  ผลของการฝกซอมตอกลามเน้ือทําใหมีขนาดใหญขึ้น เพิ่ม
การกระจายของหลอดเลือดฝอย สะสมสารอาหารซึ่งทําใหมีประสิทธิภาพในการทํางานเพิ่มมากขึ้น
การเปลี่ยนแปลงของรางกายอันเปนผลเน่ืองมาจากการฝกซอมจะสามารถสังเกต หรือทดสอบได
จากปฏิกิริยาการแสดงออกในการเคลื่อนไหว  การทํางานของหัวใจ ปอด หลอดลม  ระบบ
ไหลเวียนเลือด กลามเน้ือ  การรับรูและสั่งงานของระบบประสาทตลอดจนการะบวนการเผาผลาญ
และผลิตพลังงานเพื่อใชในการเคลื่อนไหวรางกายที่ตองทํางานมากกวาปกติ

สาลี่  สุภากรณ ( 2526 ) การงานไววา ระยะเวลาการฝก 6-8 สัปดาหจะทําใหเกิดการ
พัฒนาในดานกําลังและความแข็งแรง  และการฝก 3 วันตอสัปดาห  เปนชวงของความถี่ที่เหมาะสม
ในการฝกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายและทักษะ

Hazeldine ( 1987 ) ที่ไดกลาวไว  เมื่อมีการออกกําลังกายจะเกิดการพัฒนาตอคุณสมบัติ
ของกลามเน้ือและระบบประสาทการตอบสนองของกลามเน้ือ  คุณสมบัติของกลามเน้ือจะเปนไป
ในดานการเพิ่มขนาดของกลามเน้ือ  สวนการตอบสนองของระบบประสาทเปนไปในดานของการ
เพิ่มการตอบสนอง  ตอกระแสประสาทที่มาจากระบบประสารทสวนกลาง  การระดมเสนใย
กลามเน้ือแตละหนวยจะมีประสิทธิภาพมากขึ้น  ความเร็วในการปฏิบัติกิจกรรมตางๆจึงเพิ่มขึ้น
ตามมา

Power และ Dodd ( 1997 ) ไดกลาวไววา  การหดตัวของกลามเน้ือเปนผลมาจากการ
ควบคุมโดยสัญญาณที่มาจากระบบประสาทกลไกลที่ต้ังอยูที่ spinal cord และแพรเสนใยประสาท
ไปยังกลามเน้ือโดยผานหนวยยนต ( motorunit )ดังน้ันการที่กลามเน้ือจะหดตัวไดอยางรวดเร็ว
หรือไมน้ัน ยอมขึ้นอยูกับความชาหรือเร็วของการนําการแสประสาท
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Karpowich และ jim ( 1962 ) รายงานไววา   การฝกมีผลตอการเปลี่ยนแปลงของกลามเน้ือ
ใหกลามเน้ือที่ไดรับการฝกอยางสม่ําเสมอน้ันเพิ่มขนาดโตขึ้นซึ้งมีผลโดยตรง ตอความแข็งแรงและ
ความเร็วของกลามเน้ือสามารถพัฒนาใหมีประสิทธิภาพในการทํางานไดสูงขึ้น

ศิริรัตน  หิรัญรัตน  ( 2536 ) รายงานไววาการจัดโปรแกรมการฝกซอมที่กําหนดระยะเวลา
ในการฝก  ความหนักของงาน  และความบอยในการฝกอยางเหมาะสมจะชวยเพิ่มความสามารถ
ของกีฬาใหสูงขึ้นได

ความคลองแคลววองไว
ความสําคัญของความคลองแคลววองไว

ความคลองแคลววองไวมีความสําคัญในกิจกรรมทุกอยางที่เกี่ยวของกับการเปลี่ยนแปลง
ตําแหนงของรางกายหรือสวนหน่ึงสวนใดไดโดยรวดเร็วการออกไดเร็ว การหยุดไดเร็ว การเปลี่ยน
ทิศทางไดรวดเร็ว ความคลองเเคลววองไวเปนพื้นฐานของสรรถภาพรางกายที่ดีในกี ฬาหลาย
ประเภทอยางเชน บาสเกตบอล แบดบินตัน วอลเลยบอล ฟุตบอล  เปนตน
องคประกอบของความคลองแคลววองไว

ความคลองแคลววองไวทั่วไปและความคลองแคลววองไวเฉพาะสวนสามารถเพิ่มเติมได
โดยการฝกดังสวนประกอบตางๆตอไปน้ี

1. การทํางานรวมกันของกลามเน้ือ (Coordination ) ตองพัฒนาใหเกิดการรวมมือกัน
ในการเคลื่อนไหวที่เปนแบบหน่ึงแบบใด เพื่อใหเกิดการเรียนรูบอยๆ แลวจะได
เกิดปลายประสาทแตกแขนง ที่ปลายประสาทจะทําใหเกิดการเรียนรูและเพิ่ม
ประสิทธิภาพการทํางานมากขึ้น

2. พลังของกลามเน้ือ (Muscle Power) จะชวยเพิ่มความคลองแคลววองไว เพราะการ
เคลื่อนที่อยางรวดเร็วตองใชพลังอยางมาก

3. เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction Time) เวลาที่ใชในการตอบสนองตอการ
กระตุน เชน การตอบสนองอยางรวดเร็วในสภาพการณทางกีฬา

4. ความออนตัว (Flexibility) การเคลื่อนไหวของขอตอตางๆไดกวางมากกวาปกติ
การเคลื่อนไหวของขอตอถาไมไดทําบอยๆจะทําใหบริเวณน้ันเสียความสามารถ
ในการยืดตัว

ถึงแมวาสวนประกอบตางๆที่ไดกลาวมาน้ีจะเปนพื้นฐานของความคลองแคลววองไวทําให
ความคลองแคลววองไวเฉพาะสวนดีขึ้นโดยการฝกปฏิบัติการเคลื่อนไหวน่ันๆอยางถูกตองซ้ําแลว
ซ้ําเลาและตองทําดวยความเร็วสูง (ชูศักด์ิ และกันยา ,2536)
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ปจจัยท่ีมีผลตอการคลองแคลววองไว
สรุปไดดังน้ีคือ ( อางใน วุฒิพงษ ปรมัตถากร และอารี ปรมัตถากร ,2542)

1. ระยะเวลาที่ใชในการฝกซอม ในการฝกซอมตองจัดใหเหมาะสมกับผูฝกแตละ
บุคคล จะตองระวังมิใหการฝกซอมยาวนานและหนักหนวงเกินไป จนอยูในภาวะ
ซอมเกินจะมีผลทําใหรางกายเสื่อมลงและเกิดการบาดเจ็บได

2. รูปรางของรางกาย คนที่มีรูปรางผอมสูง อวนเต้ีย มักจะมีความคลองแคลววองไว
นอยกวาคนที่มีรูปรางสูงปานกลาง

3. นํ้าหนักของรางกาย คนที่มีนํ้าหนักตัวเกินจะมีผลโดยตรงกับความคลองแคลว
วองไว

4. อายุ เด็กจะมีการพัฒนาการดานความคลองแคลววองไวไปจนถึงอายุ 12 ป
ตอจากน้ันจะมีการพัฒนาอยางชาๆ และจะคอยๆลดลงเมื่อยอายุมากขึ้น

5. เพศ ถาเปรียบเทียบกันผูชายจะมีความคลองแคลววองไวมากกวาเพศหญิงเพราะ
นํ้าหนักที่เปนกลามเน้ือมากกวา

6. ความเมื่อยลา ความคลองแคลววองไวใชกลามเน้ือหลายกลุมในการทํางาน หาก
กลามเน้ือดังกลาวเกิดความเมื่อยลาจากการทํางานก็จะสงผลตอระบบประสาทสั่ง
การใหกลามเน้ือทํางานไดชาลง

7. ความสามารถในการทํางานรวมกันของระบบประสาทและกลามเน้ือ ซึ่งทั้ง 2
ระบบน้ีจะตองทํางานรวมกันอยางมีประสิทธิภาพจะทําใหเกิดความคลองตัวสูง

หลักการฝกเพื่อพัฒนาความคลองตัวของนักกีฬา
1. หลักการฝกความคลองตัวน้ันจะคลายคลึงกับการฝกความเร็ว ซึ่งนักกีฬาและผูฝกสอน

จะตองพยายามพัฒนาทักษะกีฬาและเทคนิคควบคูไปดวยกัน เพื่อใหเกิดการพัฒนาความ
คลองตัวในการเคลื่อนไหวขณะปฏิบัติทักษะ

2. การฝกความคลองตัวน้ันจะตองเร่ิมจากการปฏิบัติดวยรูปแบบที่งายๆ ไมซับซอนและใช
ปฏิบัติดวยความเร็วจากชาไปสูความเร็วสูงสุด และจะตองเนนจะตองมีความถูกตองและ
สมบูรณกอนความเร็วในการปฏิบัติ และไมเกิดอาการเกร็งกลามเน้ือหรือสวนใดสวนหน่ึง
ของรางกายในขณะที่ปฏิบัติดวยความเร็วสูงสุด

3. การฝกความคลองตัวเปนการฝกที่เกี่ยวของกับระบบประสาทที่สั่งการการเคลื่อนไหว
ดังน้ันการฝกความคลองตัว จึงควรไดรับการฝกเปนอันดับตนๆ ของการฝกในแตละวัน
หรือในสภาวะที่รางกายไมมีอาการเหน็ดเหน่ือย
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4. การพัฒนาความคลองตัว กระทําไดดวยการใหนักกีฬาพยายามใชความเร็วสูงสุดในการวิ่ง
หรือเคลื่อนที่ ในรูปแบบตางๆที่มีความใกลเคียงกับการเคลื่อนไหวในกีฬาน้ันๆ

5. ชวงเวลาพักระหวางเที่ยวระหวางเซต ควรเปดโอกาสใหรางกายไดมีเวลาพักมากพอหรือ
นานพอที่จะทําใหนักกีฬารูสึกหายเหน่ือย หรือประมาณ 2-3 นาที

6. การปฏิบัติซ้ํา ในการฝกความคลองตัว จะไมมีการปฏิบัติซ้ําจํานวนมากๆ เพระวาอาจจะทํา
ใหรางกายเกิดความลาสะสมและทําใหการปฏิบัติไดไมเต็มความสามารถของแตละคน
ดังน้ันควรมีการทําซ้ํา ประมาณ 5 -6 คร้ัง/เซต ปฏิบัติ 1-2 เซต

การฝกความเร็ว ( อางใน วุฒิพงษ ปรมัตถากร และอารี ปรมัตถากร, 2542)
ความเร็วในการเคลื่อนที่ที่เปนการทํางานประสานกันระหวางระบบประสาทและระบบ

กลามเน้ือ วิธีการฝกความเร็วโดยการฝกความเคลื่อนไหวซ้ําๆกันเร็วๆเปนระยะเวลานาน หลักการ
วิธีการฝกความเร็ว

1. ฝกทาทางที่ถูกตองซ้ําๆกันและปฏิบัติซ้ําๆกัน
2. เพิ่มคามเร็วทีละนอยจนถึงจุดสูงสุด
3. ฝกเพื่อเพิ่มกําลังกลามเน้ือ
4. ฝกความอดทนของกลามเน้ือ
5. ฝกความคลองแคลวของระบบการเคลื่อนไหว
6. กอนฝกควรอบอุนรางกายใหดีเสียกอนระยะเวลา 15-20 นาที
7. ฝกเปนชวงๆและหนักใหเวลาพักระหวางชวงเล็กนอย 2-3 นาทีและจะตองพักดวยการน่ัง

เพื่อสงวนพลังงาน ATP และ CP
8. การฝก 2วันหยุดพัก 1 วัน
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การพัฒนาระบบพลังงาน
การพัฒนาระบบพลังงาน 3 ระบบที่สําคัญตอการเคลื่อนไหว (เจริญ กระบวนรัตน, 2544)

ปจจัยที่เกี่ยวของ Anaerobic Alactic Anaerobic Lactic Aerobic
ชวงเวลาฝก 0-10 วินาที 10-1นาที 1-60นาทีขึ้นไป
ระยะทางฝก 20-80เมตร 80-400เมตร 300ม.-15ก.ม.
ความหนัก 100% 90%-100% 50%-75%
จํานวนเที่ยว 3-4 1-5 3-20
เวลาพักระหวางเที่ยว 1/ 2-3นาที 2-10นาที 1-3นาที
จํานวนเซทที่ฝก 1-4 1-4 1-4
เวลาพักระหวางเซท 8-10นาที 10-20นาที 5-8นาที
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คุณสมบัติของเสนใยกลามเน้ือ
คุณสมบัติของเสนใยกลามเน้ือสีแดง Red Fiber และเสนใยสีขาวWhite Fiber (ชูศักด์ิ เวช

แพทย และกันยาปาละ วิจวัธท, 2528)

การฝกความออนตัว(วุฒิพงษ ปรมัตถากร และอารี ปรมัตถากร, 2542)
ความออนตัวจะทําใหการเคลื่อนไหวดําเนินไปอยางมีประสิทธิภาพ หลักและวิธีการฝก

ความคลองตัวมีดังน้ี
1. คอยๆเคลื่อนไหวอยางชาๆจนกลามเน้ือน้ันถูกยืดจนรูสึกวาเจ็บกลามเน้ือสวนน้ัน
2. อยูในทายืดน้ันประมาณ 8-10 วินาที
3. กระทําซ้ํากัน 5-6 คร้ัง
4. การยืดจะเกิดผลดีเมื่อทําการยืดกลามเน้ือทุกวัน

คุณสมบัติ
ชนิดของเสนใยกลามเน้ือ
Type I Type IIa Type IIb

สีของเสนใยกลามเน้ือ แดง แดง(ชมพู) ขาว (ซีด)
ขนาดใยกลามเน้ือ เล็ก ปานกลาง ใหญ
ป ริ ม า ณ ไ ม โ ต ค อ น เ ด รี ย น
(Mitochondria)

มาก มาก นอย

หลอดเลือดฝอย มาก มาก นอย
ความเร็วในการหดตัว ชา เร็ว เร็วมาก
กระบวนการการสราง ATP แอโรบิค แอโรบิค แอนแอโรบิค
ปริมาณไมโอโกลบิน (Myoglobin) มาก มาก นอย
ปริมาณไกลโคเจนสะสม นอย ปานกลาง มาก
ฤทธิ์เอมไซม (Myosin Atpase) ชา เร็ว เร็ว
ภาวะเมื่อยลา ยาก ปานกลาง งาย
แรงในการหดตัว ตํ่า สูง สูง
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การปฏิบัติในการยืดกลามเน้ือใหยึดหลัก
- ใชทางายไปสูทายาก
- ทําจากแรงยึดเบา ไปหาหนัก
- ใชทาที่สลับซอนนอยไปหาทาที่สลับซอนมาก
- จํานวนคร้ังจากนอยไปหามาก

ประโยชนของการยืดกลามเน้ือ
1. ชวยเพิ่มความยืดหยุนของขอตอ
2. ผอนคลายและลดอาการปวดเมื่อยกลามเน้ือ
3.  ชวยปองกันการบาดเจ็บ
4.  ชวยปองกันโรคขอเขาเสื่อม ขอติดขัด

องคประกอบของสมรรถภาพทางดานรางกายท่ีนําไปใชสําหรับการเคลื่อนท่ีของกีฬาเทเบิลเทนนิส
(จันทรจารี เกตุมาโร,2543)

การทรงตัว คือ ความสามารถในการควบคุมรางกายใหกลับเข าสูความสมดุลไดดี การ
ถายเทนํ้าหนักตัวใหนํ้าหนักตัวอยูในฐาน คือ ระหวางเทาทั้งสองขางไดอยางรวดเร็ว

ความคลองแคลววองไว คือ ความสามารถของรางกาย ในการเปลี่ยนทิศทางการ
เคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็วและแมนยํา ซึ่งมีความจําเปนมากสําหรับการเลนกีฬาที่อาศัยจังหวะของ
ความเร็วโดยเฉพาะสําหรับการเปลี่ยนทิศทางอยางฉับพลันในแบบกีฬาเทเบิลเทนนิส

ความแข็งแรง คือ ความสามารถของรางกาย ในการทํางานที่หนักโดยเฉพาะกลามเน้ือซึ่ง
สามารถหดตัวเพื่อตานกับนํ้าหนักได

กําลัง คือ ความสามารถในการทํางานของรางกายตอหนวยเวลาซึ่งกระทําในระยะเวลาอัน
สั้นกับงานที่หนักพอสมควร เชน การเคลื่อนที่กระโดดหรือการกาวเทาอยางรวดเร็ว จําเปนตองใช
กําลังและความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนขา สําหรับทักษะที่ตองใชกําลังในการเลนเทเบิลเทนนิส
เชน การท็อปสปนที่มีความรุนแรงและรวดเร็วจําเปนตองใชกลามเน้ือสวนแขนและหัวไหลในการ
ตีลูกเพื่อใหประสิทธิภาพ ในการตีลูกแตละคร้ัง

ปฏิกิริยาตอบสนอง คือ ความสามารถของรางกายที่กระทําตอสิ่งเรา หรือสิ่งกระตุนดวย
เวลาอันสั่นสําหรับปฏิกิริยาตอบสนองของกีฬาเทเบิลเทนนิสน้ันพออธิบายไดดังน้ี คือขณะที่เรา
มองเห็นลูกที่กําลังวิ่งลอยกระทบพื้น (โตะ) ซึ่งเปนปฏิกิริยารับรู แลวเราเหวี่ยงไมตีลูกกลับไป การ
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เคลื่อนที่เพื่อตีลูกในทันทีทันใดเปนปฏิกิริยาที่รางกายกระทําการเคลื่อนไหว ฉะน้ันปฏิกิริยา
ตอบสนองจึงมีความจําเปนและสําคัญมากสําหรับนักกีฬาเทเบิลเทนนิส

หลักสําคัญของการเคลื่อนท่ีท่ีดีสําหรับนักกีฬาเทเบิลเทนนิส(จันทรจารี เกตุมาโร, 2543)
1.ทาเร่ิมตน หมายถึง ทาที่พรอมในการรับลูกในแบบตางๆไดอยางรวดเร็วและมี
ประสิทธิภาพ
2.ลักษณะการเคลื่อนที่ การเคลื่อนที่ในกีฬาเทเบิลเทนนิสเปนแบบเฉพาะตัว การที่มี
ความคลองแคลววองไวก็จะสามารถทําใหเคลื่อนที่ไปตีลูกที่ฝายตรงขามตีมาหรือโต
กับได สะดวกดวย
3.การกลับสูทาพรอม หมายถึงการกลับสูที่เร่ิมตนเพื่อพรอมที่จะตีลูกตอไป

การเรียนรูของนักกีฬา (สนธยา สีละมาด, 2547)
การฝกสอนกีฬาก็คือการสอนและการสอนเปนการชวยใหนักกีฬาเกิดการเรียนรู สําหรับผู

ฝกสอนการที่จะชวยใหนักกีฬาเกิดการเรียนรูไดมากยิ่งขึ้นสิ่งสําคัญคือผูฝกสอนตองมีความรูความ
เขาใจเปนอยางดีเกี่ยวกับการเรียนรูของนักกีฬาหรือนักกีฬามีการเรียนรูอยางไรเสียกอน เปนสิ่ง
สําคัญที่ผูฝกสอนจะตองเขาใจขั้นตอนของการเรียนรูเพราะในแตละขั้นตอนของการเรียนรูจะตอง
การยุทธวิธีการสั่งสอนที่แตกตางกัน การเรียนรูน้ันเปนกระบวนการที่มองไมเห็นแตเราสามารถ
เห็นผลของการเรียนรูทักษะน้ันจากการปรับปรุงของความสามารถในการปฏิบัติทักษะกระบวนการ
เรียนรูเกิดขึ้นในรางกายและจิตใจ การเรียนรูจะเกี่ยวของกับระบบประสาท (Nervous System) และ
ระบบความจํา (Memory) เมื่อไรก็ตามที่เราฝกหัด ทักษะและความจําที่เกิดขึ้นจากการปฏิบัติคร้ัง
กอนหนาจะเกิดขึ้นอีกคร้ังหน่ึง การปฏิบัติที่ถูกตองตอเน่ืองและความจําที่แมนยําของงานที่ปฏิบัติ
จะถูกบันทึกไวในระบบความทรงจําและสิ่งที่บันทึกไวสามารถเรียกกลับมาใชไดอีกเมื่อมีความ
ตองการ การจดจําของสมองถึงเทคนิคหรืองานที่ไดกระทําน้ัน ในแตละชวงของการเจริญเติบโต
และการพัฒนาจะพบวาประกอบดวยขั้นของการเรียนรู 3 ขั้นตอน คือ ขั้นของความคิด ขั้นของการ
เรียนรู และขั้นเปนอัตโนมัติ
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หลักการฝกซอม
การฝกซอมที่ถูกตองตามหลักวิทยาศาสตรการกีฬาประกอบดวย
1. Warm up Unit & Stretching ใชเวลาประมาณ 10 - 15 นาที เปนการกระตุนระบบตางๆ

ของรางกายใหพรอมที่จะออกกําลังกายหรือฝกซอมกีฬาและยังเปนการปองกันการ
บาดเจ็บที่อาจเกิดจากการออกกําลังกายหรือฝกซอม

2. Skill Unit เปนการฝกซอมทักษะแตละประเภทกีฬาตางๆ ตามแผนการฝกซอม โดยที่
ตัวเองหรือโคชเปนผูกําหนด

3. Fitness Unit เปนการฝกสมรรถภาพรางกายในแตละดาน เชน การฝกความอดทนของ
ระบบหายใจ และไหลเวียนเลือด การฝกความเร็ว ความแข็งแรง ความออนตัว โดยที่
ตัวเองหรือโคชเปนผูกําหนด

4. Cool down Unit & Stretching เปนการลดสภาวะสูปกติ โดยการเคลื่อนที่ เชน วิ่งเหยาะๆ
ใชเวลา 3-5 นาที ยังเปนการลดอาการเมื่อยลาของกลามเน้ือที่เกิดจากกรดแลคติกในการ
ออกกําลังกายหรือการฝกซอมกีฬา โดยยังสอดคลองกับหลักการออกกําลังกายหรือ
โปรแกรมการออกกําลังกาย ที่เรียกวา Exercise prescription ซึ่งสามารถพัฒนา
สมรรถภาพทางกายไดอยางมีประสิทธิภาพ มีองคประกอบดังน้ี

4.1 Frequency ความถี่ในการออกกําลังกาย ควรทําอยางสม่ําเสมอ ประมาณ
3-5 วัน/สัปดาห

4.2 Intensity ความหนักของการออกกําลังกายขึ้นอยูกับระดับสมรรถภาพของ
แตละคน

4.3 Time or duration ระยะเวลาของการออกกําลังกายตองทําอยางตอเน่ือง
ควรออกกําลังอยางนอย 20 นาทีขึ้นไป และถาตองการผลดียิ่งขึ้น จะตอง
ออกกําลังประมาณ 30-90 นาทีขึ้นไป

4.4 Type of activity ควรคํานึงถึงวัตถุประสงคการออกกําลังกายดวยวา
ตองการแบบ aerobic ,an aerobic ,resistive ,callisthenic หรือ relaxation
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งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ
วีรยุทธ นันทขวาง (2544) ไดทําการศึกษาผลการใชโปรแกรมการฝกเพื่อเพิ่มความคลองตัว

ของผูรักษาประตูเวลาในการศึกษา 6 สัปดาห ทําการทดสอบกอนและหลังการฝกซอมโปรแกรม
การฝกความคลองตัว โดยใชผูรักษาประตูชมรมฟุตบอลโรงเรียนปรินสรอยเยลสวิทยาลัยจํานวน 12
คน ผลการศึกษาพบวาผูรักษาประตูมีความคลองตัวเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับP<0.05

สุชาติ สุวรรณเบญจางค (2545) ไดทําการศึกษาผลของการใชโปรแกรมการฝกเพื่อเพิ่ม
ความคลองแคลววองไวของนักกีฬาวอลเลยบอล เวลาในการศึกษา 6 สัปดาห ทําการทดสอบกอน
และหลังการฝกซอม โดยใชนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงของสถาบันเทคโนโลยีราชมงคลวิทยาเขต
ลําปางจํานวน 24 คนผลการศึกษาพบวานักกีฬาวอลเลยบอลมีความคลองแคลววองไวเพิ่มขึ้น อยาง
มีนัยสําคัญที่ระดับP<0.01

ผกากาญจน  มุงหนาที่ (2547) ไดทําการศึกษาผลของการฝกความคลองตัวของนักกีฬา
เทนนิส กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาเทนนิสชายของวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดเชียงใหม จํานวน 12 คน
ระยะเวลาในการทดลอง คือ 6 สัปดาห ผลการศึกษาพบวา ภายหลังการฝกตามโปรแกรม นักกีฬามี
ความคลองตัวเพิ่มขึ้นโดยทําเวลาในการทดสอบลดลงจาก 10.23+-0.29 เปน 9.47+-0.29 วินาที
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ P<0.01

ประจักษ สุวรรณธีระกิจ (2548)ไดทําการศึกษาผลของการฝกความคลองตัวของนักกีฬา
วอลเลยบอลชาย ทําการฝกความคลองตัวเปนระยะเวลา 8 สัปดาห กลุมตัวอยางเปนนักกีฬา
วอลเลยบอลชายของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลลานนา วิทยาเขตภาคพายัพ จํานวน 12 คน
ผลการศึกษาพบวาภายหลังการฝกตามโปรแกรมการฝกความคลองตัวของนักกีฬาวอลเลยบอลชาย
มีความคลองตัวเพิ่มขึ้นโดยทําเวลาไดจาก 10.96 วินาที เปน 10.35 วินาที มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ P<0.01

กฤษณะ บุญประสิทธิ์ (2550) ไดทําการศึกษาผลการฝกความคลองตัวที่มีตอเทคนิคการ
เขาทา Ippon-seoi-nage ของนักกีฬายูโด มหาวิทยาลัยเชียงใหม การศึกษาน้ีพบวาโปรแกรมการฝก
ความคลองตัวแบบกาวเทาดวยรูปแบบ 9 จัตุรัส แบบฝกบันไดความคลองตัว แบบวิ่งกลับตัว แบบ
สไลดตัวไปดานขางและแบบฝกยูโด มายมาวาริ-ซาบาคิในระยะเวลา 6 สัปดาหสามารถเพิ่มความ
คลองตัวตอนักกีฬายูโดไดและเสื้อแหงกับเปยกไมมีผลตอความคลองตัวในการเขาทา Ippon-seoi-
nage

ตะวัน โลเพชร (2553) ไดทําการศึกษาผลการฝกทักษะของกีฬาบาสเกตบอลตอความ
คลองตัว โดยใชกลุมตัวอยางเปนนักบาสเกตบอลหญิง มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลลานนา
จํานวน 12 คนแบงออกเปน 2 กลุมๆละ 6 คนโดยกลุมทดลองฝกโปรแกรมความคลองแคลววองไว
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รวมกับการฝกทักษะกีฬาบาสเกตบอล กลุมควบคุมฝกทักษะกีฬาบาสเกตบอล ทําการฝกเปน
ระยะเวลา 8 สัปดาห ผลการศึกษาสรุปวา หลังจากฝกโปรแกรมความคลองแคลววองไวรวมกับการ
ฝกทักษะกีฬาบาสเกตบอลในกลุมทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความคลองแคลววองไวและ
ทักษะการเลี้ยงลูกเร็วเพิ่มขึ้น อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ P<0.01 หลังจากการฝกทักษะกีฬา
บาสเกตบอลปกติในกลุมควบคุมเพียงอยางเดียว 8 สัปดาห กลุมควบคุมมีความคลองแคลววองไว
และทักษะการเลี้ยงลูกเร็วเพิ่มขึ้น อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ P<0.01 เมื่อเปรียบเทียบกลุมทดลองและ
กลุมควบคุมไมมีความแตกตางกันทางสถิติ


