
บทท่ี 1 

ความรู้พื้นฐานการออกก าลังกายและการฝึกกีฬา 
 

 ปัจจุบันคนส่วนใหญ่สนใจการออกก าลังกายและการฝึกกีฬาเพิ่มมากขึ้น สังเกตได้จาก

ความก้าวหน้าด้านวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยีที่มสีื่อต่าง ๆ ผา่นรายการทางวทิยุ โทรทัศน์ 

และทางอนิเทอร์เน็ต ท าให้การศกึษาหาความรูเ้กี่ยวกับการออกก าลังกายและการฝึกซ้อม

กีฬาท าได้งา่ยและมีหลากหลายวิธี ส าหรับผู้ที่สนใจการออกก าลังกายและการฝึกกีฬา ควร

เรียนรู้ ท าความเข้าใจเกี่ยวกับความรูพ้ืน้ฐาน เพื่อเป็นแนวทางเตรยีมความพร้อมใหแ้ก่ตนเอง

ให้สามารถฝึกปฏิบัติตามหลักและวิธีการได้อย่างถูกต้องเหมาะสม มคีวามปลอดภัย ไม่เกิด

การบาดเจ็บ ตลอดจนได้รับประโยชน์จากการออกก าลังกายและการฝกึกีฬาอย่างมีคุณภาพ 

ส าหรับความรูพ้ืน้ฐานที่ส าคัญซึ่งผูฝ้กึการออกก าลังกายและผูฝ้กึกีฬาควรทราบ ได้แก่ 

ความหมาย ความส าคัญ ประเภทของการออกก าลังกาย ข้อควรระวังและประโยชน์ของการ

ออกก าลังกายและการฝึกกีฬา ซึ่งจะกล่าวถึงหัวข้อเหล่านีต้ามล าดับ  

  

ความหมายของการออกก าลังกาย  

  การออกก าลังกาย (Exercise) หมายถึง  

 

การออกก าลังกายเป็นกิจกรรมที่มีคุณลักษณะส าคัญ คือ มีแบบแผน มีระบบ และมีการ

ปฏิบัติกิจกรรมอย่างสม่ าเสมอ เพื่อปรับปรุงหรอืคงรักษาสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย 

(สนธยา สีละมาด, 2557 : 3) ท าให้ผูฝ้กึการออกก าลังกายสามารถเลือกปฏิบัติกิจกรรมตาม

ความสนใจ ซึ่งเมื่อปฏิบัติกิจกรรมในสิ่งที่ตนเองพึงพอใจ สนุกสนานกับการออกก าลังกายที่มี

การเคลื่อนไหวอย่างสม่ าเสมอ ท าให้ลดความเครียด ปรับอารมณ์ และเคลื่อนทีไ่ด้อย่าง

ถูกต้องเหมาะสม มีการออกแรงมากกว่าขณะพัก เชน่ ออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ ออกก าลัง

กายควบคุมน้ าหนัก ออกก าลังกายเพื่อพัฒนาระบบหายใจและไหลเวียนเลือด ออกก าลังกาย

ส าหรับเด็กหรอืผูสู้งอายุ การออกก าลังกายส าหรับผูป้่วยโรคเบาหวาน  โรคหัวใจ และโรค

ความดันโลหิตสูง เป็นต้น ดังนัน้การออกก าลังกายถือว่าเป็นส่วนหนึ่งของการดูแลรักษา

สุขภาพ หากทุกคนตระหนักและให้ความส าคัญกับการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพที่ดสี่งผลตอ่

การท างานของระบบต่าง ๆ ให้มีประสทิธิภาพ ร่างกายมีภูมิต้านทานโรค ชะลอความ

เสื่อมสภาพ ตลอดจนสามารถเคลื่อนไหวในชีวิตประจ าวันได้อย่างปกติสุข  
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 การออกก าลังกายมีรูปแบบ วธิีการและเป้าหมายชัดเจน สง่ผลท าให้ช่วยกระตุ้นและ

พัฒนาสุขภาพใหส้มบูรณ์แข็งแรงได้ตามเป้าหมาย นอกจากนี้การออกก าลังกายยังช่วย

ป้องกันและชะลอการเสื่อมสภาพของเซลล์และระบบการท างานของอวัยวะต่าง ๆ ภายใน

ร่างกาย ทั้งนี้การออกก าลังกายตามหลักและวิธีการที่ถูกต้องเหมาะสมกับสภาพร่างกายและ

ความตอ้งการของบุคคล จะส่งผลดีตอ่ความสามารถในการท างานของระบบร่างกายท าให้

ท างานและเคลื่อนไหวมีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้น การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอมีประโยชน์ตอ่

การท างานของระบบต่าง ๆ ได้แก่ ระบบกล้ามเนื้อ (Muscular System) ระบบหัวใจไหลเวียน

เลือด (Cardiovascular System) ระบบหายใจ (Respiratory System) ระบบประสาท (Nervous 

System) และระบบพลังงาน (Energy System) เป็นต้น ดว้ยเหตุนี้หากผูฝ้กึการออกก าลังกาย

สามารถปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหวได้อย่างตอ่เนื่อง สัมพันธ์กับความหนัก ระยะเวลา 

ความถี่และกิจกรรมการออกก าลังกาย ท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงด้านสุขภาพที่ดีทั้งด้าน

ร่างกายและจติใจ สามารถด าเนนิชีวิตได้อย่างมีความสุข    

 การเลือกวิธีการหรอืกิจกรรมการออกก าลังกายมคีวามสัมพันธ์กับคุณลักษณะของการ

ออกก าลังกายแต่ละประเภท โดยร่างกายมีการเคลื่อนไหวสอดคล้องกับการเคลื่อนไหวของ

การออกก าลังกายประเภทนั้น ๆ ซึ่งมีรูปแบบและวิธีการปฏิบัติที่หลากหลาย สามารถชว่ย

กระตุน้ความสามารถของผู้ฝึกการออกก าลังกายให้เกิดการเปลี่ยนแปลงไปสู่เป้าหมายที่

ก าหนดไว้ โดยผู้น าการออกก าลังกายควรใหค้ าแนะน า ค าปรึกษา และให้ความรูเ้กี่ยวกับการ

ออกก าลังกายที่ถูกต้องเหมาะสมกับสภาพร่างกายและระดับความสามารถของแต่ละบุคคล 

ตลอดจนผูฝ้กึการออกก าลังกายควรมีความมุง่มั่นตัง้ใจออกก าลังกายเป็นประจ าสม่ าเสมอ 

จากนั้นจึงค่อย ๆ ปรับระดับความหนักตามความสามารถของตนเองเพื่อให้การออกก าลังกาย

มีประสิทธิภาพเพิ่มขึน้ น าไปสู่การมีสุขภาพที่ดอีย่างยั่งยืน  

 ความส าคัญของการออกก าลังกายที่ถูกต้องจะช่วยพัฒนาเสริมสร้างทางด้านร่างกาย 

(Physical) สุนทรียศาสตร์ความงดงามในการเคลื่อนไหว ความเชื่อม่ัน สมาธิ และความมั่นคง

ด้านจติใจ (American College of Sport Medicine, 2013 : 101) เชน่เดียวกันการออกก าลังกาย

เป็นการเคลื่อนไหวของร่างกายในรูปแบบใดรูปแบบหนึ่งอย่างเป็นระบบ ท าให้ร่างกายมีการ

เปลี่ยนแปลงและพัฒนาความสามารถจากการออกก าลังกายที่มคีวามหลากหลายและ

รูปแบบแตกต่างกันตามความความสนใจของแต่ละบุคคล ด้วยเหตุนี้ผู้ฝึกการออกก าลังกาย

ควรเรียนรู้ ท าความเข้าใจ และฝกึปฏิบัติกิจกรรมการออกก าลังกายตามล าดับขั้นตอน

สอดคล้องกับวัตถุประสงค์และเป้าหมายที่ได้ก าหนดไว้ เพื่อให้ผูฝ้กึการออกก าลังกายพัฒนา

ความสามารถและทักษะการเคลื่อนไหวใหม้ีความสมบูรณ์และมีประสิทธิภาพเพิ่มขึน้  
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ความส าคัญของการออกก าลังกาย  

 การออกก าลังกายสามารถพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว ความสามารถของแตล่ะบุคคล

สอดคล้องกับพัฒนาการแต่ละช่วงอายุ ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 

 1.  ความรู้พื้นฐานการเคลื่อนไหว (Movement Fundamental Knowledge)  
  ความรูเ้บือ้งต้นของการเคลื่อนไหวร่างกายมีความส าคัญต่อพัฒนาของทักษะการ

เคลื่อนไหวแตล่ะช่วงอายุและเกี่ยวข้องกับการออกก าลังกายการเรียนรูแ้ละการควบคุมทักษะ

การเคลื่อนไหว เช่น กลไกในระบบประสาทส่วนกลาง ประสาทรับความรูส้ึก การท างานของ

ระบบโครงรา่ง ระบบกล้ามเนื้อและระบบประสาทให้กระดูก กล้ามเนื้อและข้อตอ่สามารถ

ท างานได้อย่างเต็มที่ เพื่อพัฒนาเข้าสู่ขัน้ตอนของการออกก าลังกายเฉพาะด้านต่อไป 

 2. ความรู้กลศาสตร์การเคลื่อนไหว (Kinematics)  
 ความรูแ้ละทฤษฏีกลศาสตร์น ามาเรียนรู้และฝกึปฏิบัติให้เกิดความรูเ้กี่ยวกับการ

ออกก าลังกายตามทฤษฏี หลักการ ขั้นตอนและวิธีการอย่างถูกต้องและเหมาะสม ซึ่งแตล่ะ

ช่วงอายุมีความสามารถและพัฒนาการที่แตกต่างกัน ดังนัน้จงึควรพิจารณาองค์ประกอบ

พืน้ฐานของการเคลื่อนไหวเพื่อพัฒนาความสามารถของแต่ละบุคคล   

 3.  การฝึกทักษะการเคลื่อนไหว (Movement Skills Training)  

  การเคลื่อนไหวควรพิจารณาจากการออกก าลังกายแต่ละรูปแบบ เพื่อให้เกิดการ

เรียนรูท้ักษะการออกก าลังกายให้ถูกต้องเหมาะสม เช่น การฝกึชิกง ควรเริ่มต้ังแต่ต าแหนง่

การยืน การเคลื่อนไหวของกล้ามเนือ้และข้อตอ่ การถ่ายเทน้ าหนัก เป็นต้น  

 4. การเคลื่อนไหวเฉพาะบุคคล (Individual Movement)  

  การเคลื่อนไหวเฉพาะบุคคลเป็นตัวชีว้ัดความสามารถ พัฒนาการและพฤติกรรม

การเคลื่อนไหวแต่ละบุคคลสัมพันธ์กับการเรียนรูก้ารเคลื่อนไหวของแต่ละกิจกรรม เช่น การ

ท างานของระบบประสาทที่รับและสง่สัญญาณระดับเซลล์ประสาท ไขสันหลัง สมอง การ

วิเคราะห์แรง การวัดเคลื่อนไฟฟ้ากล้ามเนือ้ ขอ้มูลเหล่านีม้ีประโยชน์ต่อการก าหนดและวาง

แผนการออกก าลังกาย ตลอดจนการบ าบัดรักษาและการฟื้นฟูสุขภาพของผู้ป่วย  

 5. การพัฒนาทักษะกลไก (Motor Skills Development)   

  การพัฒนาทักษะกลไกเป็นความรู้พื้นฐานเกี่ยวข้องกับการออกก าลังกาย เพื่อให้เกิด

กระบวนการเรียนรู้แตล่ะขั้นตอนของการควบคุมทางกลไกอย่างถูกต้องและเหมาะสม 

ตลอดจนศกึษาและท าความเข้าใจการท างานของระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อ น าไปสู่

การกระตุน้และตอบสนองการออกก าลังกายในรูปแบบต่าง ๆ 
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ประเภทของการออกก าลังกาย   

 ประเภทของการออกก าลังกายมีรูปแบบและวิธีการหลากหลาย เห็นได้จากการรว่ม

กลุ่มออกก าลังกายรูปแบบใดรูปแบบหนึ่งตามความสนใจและความสามารถของบุคคล ถือ

เป็นเรื่องดีที่มีผู้ฝกึการออกก าลังกายตระหนักและเห็นคุณค่าจากประโยชน์การออกก าลังกาย

เพื่อสุขภาพ ดังนัน้ผูฝ้กึการออกก าลังกายควรศกึษา เรียนรู้และท าความเข้าใจเกี่ยวกับหลัก

และวิธีการ รวมถึงขั้นตอนการออกก าลังกายที่ถูกต้อง เพื่อให้ได้รับประโยชน์และไม่มีปัญหา

สุขภาพหรอืการบาดเจ็บภายหลัง  

 การออกก าลังกายไม่ใช่เพียงเคลื่อนไหวร่างกายหรอืเข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลังกาย

เพื่อให้รา่งกายท างานหนักมากกว่าขณะพักเท่านั้น การออกก าลังกายแต่ละประเภทให้ผลต่อ

การดูแลรักษาสุขภาพของบุคคลแตกต่างกัน ดังนั้น ผูฝ้ึกการออกก าลังกายควรปรับความคิด

ว่าการออกก าลังกายเป็นส่วนหนึ่งของชีวติ เป็นวิธีการหนึ่งที่มปีระสิทธิภาพในการช่วยให้

บุคคลเริ่มออกก าลังกาย (Buckworth & Dishman, 2002 : 10) ผูฝ้กึการออกก าลังกายควร

ศกึษา ท าความเข้าใจวิธีการออกก าลังกายและผลลัพธ์ที่เกิดขึน้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ที่

ได้ตัง้ไว้ การออกก าลังกายสามารถแบ่งประเภทที่ส าคัญได้ดังตอ่ไปนี้ 

 1. การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ (Exercise for Health)   

  การออกก าลังกายมีคุณค่าและประโยชน์ตอ่สุขภาพ ผู้ฝึกการออกก าลังกายควร

เลือกรูปแบบและกิจกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพใหเ้หมาะสมกับการดูแลรักษาสุขภาพ 

ซึ่งจ าแนกการออกก าลังกายได้ดังตอ่ไปนี ้ 

  1.1 การออกก าลังกายเพื่อเสริมสร้างการท างานของหัวใจ (Exercise for 

Cardio Respiratory) เพื่อพัฒนาการท างานของหัวใจในการท าหน้าที่สูบฉีดเลือดและน า

อากาศเข้าสู่ร่างกาย ไปเลี้ยงสว่นต่าง ๆ ของร่างกายให้ท างาน เพราะมีการกระจายตัวของ

เส้นเลือดฝอยไปส่วนตา่ง ๆ ของรา่งกายเพิ่มขึน้ ระบบประสาทและระบบหายใจตอ้งท างาน

เพิ่มขึน้ สามารถป้องกันโรคหัวใจ โรคความดันโลหติสูง โรคระบบทางเดินหายใจ และโรค

เครียด เป็นต้น นอกจากนี้การออกก าลังกายประเภทนี้เป็นแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) 

คือ การออกก าลังกายที่ได้รับออกซิเจนหรอือากาศเพียงพอส าหรับผลิตพลังงานให้กล้ามเนือ้

ใช้ในการหดตัวเพื่อเคลื่อนไหวร่างกาย กิจกรรมการออกก าลังกาย เช่น การเดิน การวิ่งเหยาะ 

การปั่นจักรยาน การฝกึโยคะเพื่อสุขภาพ การบริหารกายด้วยไม้พลอง การฝกึไท้จ๋ีหรอืชิกง 

การเต้นแอโรบิก เป็นต้น ทั้งนี้ผูฝ้กึการออกก าลังกายควรเลือกกิจกรรมตามความสนใจและ

ความสามารถของบุคคลให้มีความหนักเบาเหมาะสมกับสภาพร่างกายของตนเอง  
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  1.2 การออกก าลังกายเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทน (Exercise 

for Strength and Endurance) การออกก าลังกายประเภทนี้เพื่อพัฒนาโครงสร้างร่างกาย 

กล้ามเนือ้ และรูปร่างให้แข็งแรงกระชับได้สัดส่วน น าไปสู่สุขภาพและสมรรถภาพทางกายที่ดี 

ในวัยเด็กการออกก าลังกายประเภทนี้ช่วยกระตุ้นและพัฒนาการเจริญเติบโตของกล้ามเนือ้

และกระดูก วัยผู้สูงอายุช่วยชะลอการเสื่อมสภาพของโครงสรา้งรา่งกายตลอดจนความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อและกระดูก ท าให้ร่างกายเคลื่อนไหวและทรงตัวได้ได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ ช่วยป้องกันและบรรเทาอาการปวดเข่า ปวดหลังและอาการปวดเมื่อยกล้ามเนือ้ 

ช่วยป้องกันโรคกระดูกพรุน โรคข้อเสื่อมและข้อตดิ เป็นต้น ดว้ยเหตุนี้ การออกก าลังกายเพื่อ

เสริมสรา้งความแข็งแรงและความอดทนต่อการเคลื่อนไหวร่างกาย ซึ่งทุกเพศทุกวัยควรฝกึ

ความแข็งแรงและความอดทนที่มีผลดีตอ่สุขภาพ เพราะมีผลต่อโครงสร้างร่างกายและการใช้

แรงในการปฏิบัติภารกิจประจ าวัน  

   รูปแบบและกิจกรรมการออกก าลังกายจะใช้ความหนัก หรอืแรงต้านทานมา

กระท า โดยออกแรงเคลื่อนไหวในทิศทางการท างานของกล้ามเนือ้แตล่ะมัดเพื่อพัฒนาความ

แข็งแรง เช่น การบริหารกายด้วยยางยดื การว่ายน้ า การออกก าลังกายในน้ า การฝกึด้วย

น้ าหนัก (Weight Training) เป็นต้น ดังนั้นผู้ฝึกการออกก าลังกายประเภทนี้ ควรพิจารณาเลือก

รูปแบบและกิจกรรมให้เหมาะสมกับความสามารถและวัตถุประสงค์ที่ได้ก าหนดไว้   

  1.3 การออกก าลังกายเพื่อเสริมสร้างความอ่อนตัวและความยืดหยุ่น 

(Exercise for Flexibility and Elasticity) การออกก าลังกายประเภทนี้ ช่วยผอ่นคลาย

อาการปวดเมื่อยของกล้ามเนื้อและข้อต่อที่ใชง้านหนักจากภารกิจประจ าวัน รวมถึงเพิ่ม

ประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวของข้อต่อให้เคลื่อนไหวได้ระยะทางมากขึ้น ท าให้ร่างกายรู้สึก

ผอ่นคลาย กล้ามเนื้อและข้อต่อมีความยืดหยุ่นดขีึน้ ลดปัญหาการบาดเจ็บ ช่วยป้องกันอาการ

ยืดเกร็งและอาการปวดเมื่อยของกล้ามเนือ้และข้อต่อส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ช่วยกระตุ้นให้

กล้ามเนือ้พร้อมส าหรับการออกก าลังกาย ช่วยใหป้ฏิกิริยาการรับรู้และการตอบสนองการ

เคลื่อนไหวของร่างกายดีขึ้น ตลอดจนช่วยเพิ่มมุมการเคลื่อนไหวของกล้ามเนือ้และข้อตอ่ใน

การปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหว ท าให้รา่งกายผอ่นคลายทั้งด้านรา่งกายและจิตใจ  

   รูปแบบและกิจกรรมการออกก าลังกาย เช่น การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 

(Stretching Exercise) แบบค้างไว้อยู่กับที่ให้รู้สกึตึงกล้ามเนือ้ที่ยืด (Static Stretching) หรอืการ

ยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบเคลื่อนไหว (Dynamic Stretching) กล้ามเนือ้เมื่อท าการยืดเหยียดแล้ว

รู้สกึผ่อนคลาย ลดอาการเมื่อยล้า เป็นต้น   
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 2. การออกก าลังกายเพื่อพัฒนาความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหว 

(Exercise for Development Biomotor Abilities)  

  การออกก าลังกายในลักษณะนีม้ีความส าคัญต่อการพัฒนาความก้าวหนา้ในการฝกึ

การออกก าลังกาย ช่วยส่งเสริมและสนับสนุนให้การพัฒนาเทคนิคทักษะการเคลือ่นไหวเฉพาะ

ด้านดีขึ้น รูปแบบการเคลื่อนไหวของการออกก าลังกายได้รับการปรับปรุงใหเ้หมาะสมกับ

ทักษะการเคลื่อนไหวในแต่ละประเภท (เจริญ กระบวนรัตน,์ 2557 : 83)   

  ทั้งนี้การออกก าลังกายเพื่อพัฒนาความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหวให้ 

ความส าคัญกับการท างานของกลุ่มกล้ามเนื้อกับการเคลื่อนไหว การออกก าลังกายมีสว่นชว่ย

สนับสนุนและพัฒนาสุขภาพที่ดขีองผู้ฝึกการออกก าลังกาย กล่าวคือ การออกก าลังกายด้วย

รูปแบบของทักษะการเคลื่อนไหวที่เป็นลักษณะเฉพาะการเคลื่อนไหวในแต่ละประเภท 

ก่อใหเ้กิดประโยชน์ตอ่การเคลื่อนไหวที่ด ีเช่น การฝกึโยคะส าหรับผู้สูงอายุในท่ายืนแอน่ตัว

เพื่อให้ผู้สูงอายุปรับสภาพการเคลื่อนไหวและพัฒนาความแข็งแรงและการทรงตัวให้แก่

ผูสู้งอายุ (กริชเพชร นนทโคตร และเชดิศักดิ์ แก้วแกมดา, 2556 : 75) (ภาพที่ 1.1) 

 

 
 

ภาพท่ี 1.1 การฝึกโยคะมีส่วนชว่ยพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวของผูสู้งอายุ 

   

   การออกก าลังกายประเภทนี ้สว่นใหญ่เป็นการอออกก าลังกายที่มเีป้าหมายเพื่อ

พัฒนาทักษะและสมรรถภาพทางกลไกการเคลื่อนไหวร่างกายแต่ละบุคคล น าไปสู่การพัฒนา 

การออกก าลังกายพัฒนาความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหวจ าเป็นต้องมคีวามมุง่มั่น 

ตั้งใจศึกษา เรยีนรู ้ท าความเข้าใจและฝกึปฏิบัติเป็นประจ า รวมถึงความส าคัญการเตรยีม

ความพรอ้มของร่างกายอย่างเป็นระบบโดยมีผู้สอนหรือผู้เช่ียวชาญด้านการออกก าลังกายให้

ข้อแนะน าอย่างถูกต้องและเหมาะสมกับความสามารถของบุคคล  
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 3. การออกก าลังกายเฉพาะเจาะจง (Specific Exercise) มีความส าคัญช่วยให้เกิด

ประโยชน์กับผูฝ้กึที่ตอ้งใชส้มรรถภาพทางกายในการปฏิบัติทักษะการออกก าลังกายและ

ทักษะการเคลื่อนไหวระดับสูง เชน่ ความแข็งแรง ความเร็ว ก าลัง และความคล่องแคล่วว่องไว 

เป็นต้น ซึ่งการออกก าลังกายเฉพาะเจาะจงมคีวามหลากหลาย และเกี่ยวข้องกับการพัฒนา

ส่งเสริมการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนือ้ (Coordination) ความสามารถทางกลไก

การเคลื่อนไหว (Biomotor Abilities) (Bompa & Haff, 2009 : 102) ผลของการออกก าลังกายมี

ฝกึปฏิบัติตามหลักและวธิีการอย่างถูกต้องเหมาะสม ช่วยใหผู้ฝ้กึสามารถควบคุมและปฏิบัติ

ทักษะการเคลื่อนไหวในแต่ละสว่นได้อย่างมปีระสิทธิภาพ สามารถคิดและจนิตนาการในการ

เคลื่อนไหวได้อย่างถูกต้อง แมน่ย า รวดเร็ว น าไปสู่การฝกึทักษะการออกก าลังกายและการ

เคลื่อนไหวได้อย่างมคีุณภาพ  

  การออกก าลังกายเฉพาะเจาะจงยังส่งผลท าให้ผูฝ้กึได้เรียนรู้วิธีการคดิหรือการ

จนิตนาการอย่างมลี าดับขั้นตอนจากรูปแบบวิธีการปฏิบัติอย่างเป็นระบบ ท าใหร้ะบบประสาท

ในการรับรู้และสั่งงานควบคุมการเคลื่อนไหว ได้รับการเรียนรูแ้ละพัฒนาความสัมพันธ์ในการ

ควบคุมการเคลื่อนไหวแต่ละขั้นตอนอย่างถูกต้องเหมาะสมตามความสามารถของบุคคล เช่น 

การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพด้วยการฝกึไท้จ๋ีและชิกงที่มที่าปฏิบัติซ้ า ๆ ในแตล่ะขั้นตอนของ

การฝึก กระบวนการเรียนรู้จะมีการรับรู้และถ่ายโยงขอ้มูล ท าให้ผูสู้งอายุเกิดพัฒนาการใน

การเรียนรูแ้ละการพัฒนาความคิดและจนิตนาการในแต่ละทักษะได้อย่างมั่งคง สามารถ

เคลื่อนไหวได้อย่างถูกต้องเหมาะสมสอดคล้องกับความสามารถของตนเอง  

  จงึกล่าวได้ว่า การออกก าลังกายเฉพาะเจาะจงหากผู้ฝึกสามารถเรียนรู้ ท าความ

เข้าใจและฝกึปฏิบัติในแตล่ะขั้นตอนได้อย่างถูกต้องซ้ า ๆ จะท าให้ผูฝ้กึมีความเชื่อม่ันจากการ

ทบทวนหรอืกระท าซ้ าช่วยใหเ้กิดการพัฒนาความสัมพันธ์ในการควบคุมการเคลื่อนไหวแต่ละ

ขั้นตอนของรูปแบบการออกก าลังกาย จนกลายเป็นทักษะการเคลื่อนไหวที่ถูกต้อง มี

ความสามารถในการควบคุมการเคลื่อนไหว รวมถึงใช้ทักษะต่าง ๆ ได้อย่างถูกวิธี ตลอดจน

การเคลื่อนไหวที่เป็นความสามารถหรอืเอกลักษณ์ของผู้ฝึกการออกก าลังกายแต่ละคน ได้รับ

การกระตุน้ใหม้ีการพัฒนาความสามารถใหด้ีขึน้ วธิีการคิดหรอืจนิตนาการที่ถูกต้องเหมาะสม 

จะช่วยพัฒนาความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหวของผู้ฝกึการออกก าลังกายใหม้ีการ

ประสานความสัมพันธ์ได้อย่างมปีระสิทธิภาพในแต่ละขั้นตอนการเคลื่อนไหว ท าให้ผูฝ้กึคิด

ทบทวนทักษะในการปฏิบัติและแสดงออกซึ่งทักษะความสามารถในการเคลื่อนไหวได้อย่างมี

ประสิทธิเพิ่มขึน้และเกิดประโยชน์ต่อสุขภาพและสมรรถภาพทางกายที่ดี  
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 4. การออกก าลังกายตามวัตถุประสงค์ (Objectives of Exercise) เกีย่วข้องกับ

การดูแลรักษาสุขภาพที่ดทีั้งด้านร่างกายและจิตใจทุกช่วงอายุ มีรายละเอียดส าคัญดังนี้ 

  4.1 การออกก าลังกายเพื่อการบ าบัดรักษา (Exercise for Therapy) เป็นการ

ออกก าลังกายเพื่อบ าบัดรักษาผูท้ี่มปีัญหาสุขภาพหรอืเจ็บป่วยด้วยโรคที่ไม่ตดิต่อ เชน่ โรค

ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคอ้วน โรคเครียด และโรคปวดหลัง เป็นต้น 

(เจริญ กระบวนรัตน์, 2550 : 31) ซึ่งปัจจุบันใช้วธิีการออกก าลังกายเป็นส่วนหนึ่งของการ

บ าบัดรักษา ลดการใช้ยาให้น้อยลงและสร้างภูมิต้านทานของร่างกายให้ดีขึ้น เป็นการรักษา

อาการของโรคด้วยการจัดโปรแกรมการออกก าลังกายให้เหมาะสมกับโรคและผูป้่วย ภายใต้

การควบคุมดูแลของแพทย์และผูเ้ช่ียวชาญด้านการออกก าลังกาย   

  4.2 การออกก าลังกายฟื้นฟูสภาพร่างกาย (Exercise for Rehabilitations) 

การออกก าลังกายประเภทนี ้กระท าต่อจากการบ าบัดรักษาหรอืภายหลังการเจ็บป่วยบรรเทา

ลงจนกระทั่งหายจากอาการเจ็บป่วย เพื่อกระตุน้ให้ร่างกายที่เสื่อมสภาพกลับคืนสภาพปกติ 

(วิไลวรรณ ทองเจรญิ, 2554 : 134) เชน่ อาการบาดเจ็บจากการไม่สบาย โรคภัยไข้เจ็บ 

อาการบาดเจ็บจากการออกก าลังกายหรอืการฝกึซ้อมกีฬา การบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ รวมถึง

การเสื่อมสภาพของรา่งกายจากการไม่ได้เคลื่อนไหวร่างกายหรอืขาดการออกก าลังกายที่

สามารถปฏิบัติได้ทุกเพศทุกวัย ดังนัน้ภายหลังจากการเจ็บป่วยหรือการบาดเจ็บทุเลาลง ควร

วางแผนและจัดโปรแกรมการออกก าลังกายที่เหมาะสมของแตล่ะบุคคล เพื่อช่วยฟื้นฟูสภาพ

ร่างกายให้กลับสู่สภาพปกติได้เร็วขึน้ 

  4.3 การออกก าลังกายเพื่อเสริมสร้างร่างกาย (Exercise for Conditioning) 

การออกก าลังกายประเภทนีม้ีวัตถุประสงค์ส าคัญให้มีสุขภาพร่างกายที่ด ีมคีวามสมบูรณ์

แข็งแรงในองค์รวมของสุขภาพและสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึน้ จากการออกก าลังกายเพื่อ

พัฒนาความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ การเสริมสร้างความ

แขง็แรงของกล้ามเนือ้เพื่อความอ่อนตัวและความยืดหยุ่นด ีการพัฒนาความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้ ดังนัน้หากร่างกายเคลื่อนไหวเป็นประจ าจากการฝึกกิจกรรมการออกก าลังกาย 

เพื่อเสริมสรา้งรา่งกาย จะส่งผลท าให้สามารถด าเนินชีวิตประจ าวันที่มคีวามหนักและระยะ

เวลานานได้เป็นอย่างด ีโดยไม่รู้สกึอ่อนเพลียหรอืมีอาการเหนื่อยง่าย ร่างกายแข็งแรง และ

สร้างภูมติ้านทานช่วยป้องกันภาวะของโรคต่าง ๆ ที่มเีพิ่มขึน้ ตลอดจนท าให้ ท าให้บุคคลมี

สุขภาพดีทั้งด้านร่างกายและจติใจ ผอ่นคลายจากภารกิจประจ าวัน สามารถท างานและ

เคลื่อนไหวในชีวติประจ าวันได้อย่างมคีวามสุข   
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 5. การออกก าลังกายเพื่อสมรรถภาพทางกาย (Exercise of Physical Fitness)    
   การออกก าลังกายเป็นการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างต่อเนื่องในระดับความหนักที่

มากกว่าขณะพัก เป็นการกระท าซ้ า ๆ ในรูปแบบใดรูปแบบหนึ่งอย่างเป็นระบบ เพื่อเพิ่ม

ศักยภาพและความสามารถของผู้ฝึกการออกก าลังกาย ซึ่งผลที่เกิดขึน้จากการออกก าลังกายมี

ความหลากหลายและแตกต่างกัน ดังนั้น ผู้ฝึกการออกก าลังกายควรเลือกวิธีการออกก าลังกาย

ด้วยความตระหนักในความส าคัญและประโยชน์ที่ได้รับจากการออกก าลังกาย ตรงตาม

วัตถุประสงค์และเป้าหมายที่ก าหนดไว้ โดยเฉพาะการออกก าลังกายเพื่อสมรรถภาพทางกายจะ

ช่วยพัฒนาสร้างเสริมทางด้านร่างกายและจติใจ ซึ่งมีองค์ประกอบที่ส าคัญดังนี้ 

  5.1 การออกก าลังกายพัฒนาสมรรถภาพทางกายทั่วไป (The Development 

of General Physical Fitness) เป็นการออกก าลังกายที่ใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหวของร่างกาย 

ซึ่งยังไม่เกี่ยวข้องกับการออกก าลังกาย เป็นการเตรียมความพร้อมร่างกาย สามารถจ าแนกการ

ออกก าลังกายเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายทั่วไป ซึ่งจัดแบ่งได้ดังต่อไปนี้ 

    5.1.1 กลุ่มที่ออกก าลังกายด้วยการบริหารกายหรอืวิธีการต่าง ๆ ที่มทีั้ง

ประเภทที่ใช้อุปกรณ์และไม่ใช้อุปกรณ์เข้ามาเกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหว เช่น ลูกบอลน้ าหนัก 

(Medicine Ball) ยางยืด กรวย ตาราง 9 ช่อง เชือกกระโดด รั้ว ดัมเบลล์ บาร์เบลล์ กล่องที่มี

ระดับความสูงต่าง ๆ และถุงทราย เป็นต้น  

    5.1.2 กลุ่มที่ออกก าลังกายที่ใช้รูปแบบที่มคีวามสัมพันธ์กับกิจกรรมการ

เคลื่อนไหวแต่ละประเภท เป็นการพัฒนาจากกล่มที่ออกก าลังกายด้วยการบริหารกายหรือ

วิธีการต่าง ๆ ผู้ฝึกการออกก าลังกายกลุ่มนีช่้วยพัฒนาสร้างเสริมความสัมพันธ์การประสานงาน

ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (Coordination) และสร้างเสริมความสามารถในการเรียนรู้ 

(Learning Ability) จากการฝึกเทคนิคการเคลื่อนไหวในรูปแบบที่มคีวามหลากหลาย และมี

ความส าคัญเกี่ยวข้องกับการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวแต่ละประเภท เช่น การฝกึโยคะเพื่อ

สุขภาพที่มที่าทางการเคลื่อนไหวสัมพันธ์กับการท างานของระบบประสาท ช่วยควบคุมการ

เคลื่อนไหวแต่ละขั้นตอนของการปฏิบัติทักษะได้ถูกต้องเหมาะสม 

  การออกก าลังกายเพื่อสมรรถภาพทางกาย มีความส าคัญทั้งในเรื่องของความอ่อนตัว 

ความแข็งแรง ความอดทน ความเร็ว และความสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อใหม้ีการ

เคลื่อนไหวใหเ้หมาะสมกับกิจกรรมที่ปฏิบัติ ช่วยกระตุ้นความสามารถของบุคคลให้เกิดการ

เปลี่ยนแปลง ไปสู่เป้าหมายได้ตามที่ตอ้งการ โดยที่ผู้ฝึกการออกก าลังกายต้องมีความมุ่งมั่น 

ตั้งใจและรับผิดชอบและรักษาสมรรถภาพทางกายที่ด ี 
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ค าแนะน าส าหรับการออกก าลังกาย    

  ผูฝ้กึการออกก าลังกายควรเลือกรูปแบบและกิจกรรมการออกก าลังกายให้ถูกต้อง

เหมาะสมกับความสามารถของตนเอง เพื่อให้มีสุขภาพที่ด ีท าให้ผูฝ้กึการออกก าลังกายควร

ตระหนกัและเห็นความส าคัญ ค าแนะน าส าหรับการออกก าลังกายสรุปได้ดังนี ้ 
  1. ควรตรวจสอบร่างกายก่อนการออกก าลังกายทุกครั้ง ตรวจสอบความดันโลหติหรอื

ชีพจรขณะพัก เพื่อใหร้่างกายพร้อมส าหรับกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่มีความหนัก ระยะเวลาและ

ความถี่แตกต่างกัน ในกรณีที่ผู้ออกกก าลังกายมีโรคประจ าตัว เช่น โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรค

ความดัน โรคกระดูก หอบหืด ควรเลือกกิจกรรมตามค าแนะน าของแพทย์  
  2. ผูฝ้กึการออกก าลังกายควรปฏิบัติตามหลักและขั้นตอนการออกก าลังกายอย่าง

ถูกต้องเหมาะสมตามความสามารถของบุคคล เริ่มด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 5 – 10 ท่า 

จากนั้นฝกึการเคลื่อนไหวร่างกายจากกิจกรรมทางกายหรอืการออกก าลังกาย และผ่อนคลาย

กล้ามเนื้อ รวมระยะเวลา 30 – 45 นาที และออกก าลังกาย 3 ครั้งต่อสัปดาห์  
  3. ผูเ้ริ่มออกก าลังกายใหม่หลีกเลี่ยงการออกก าลังกายที่ต้องก้มและเงยหน้าตลอดเวลา 

เพราะอาจท าใหเ้กิดอาการเวียนศีรษะและเคลื่อนไหวไม่ได้เต็มที่ หรือกิจกรรมที่มกีารเคลือ่นไหว

หรอืเคลื่อนที่เร็ว เช่น การแข่งขันกีฬาฟุตบอล บาสเกตบอล เนื่องจากกิจกรรมดังกล่าวต้องใช้

สมรรถภาพทางกายในการเคลื่อนไหวร่างกายด้วยความหนักและระยะเวลานาน เช่น ย่อ-ยืด 

กล้ามเนื้อและข้อต่ออย่างรวดเร็ว บิด-หมุนล าตัวทันที อาจส่งผลต่อการเคลื่อนไหว ท าใหไ้ด้รับ

บาดเจ็บและมีผลกระทบต่อสุขภาพในระยะยาวได้ 
  4. เลือกกิจกรรมใหเ้หมาะสมกับความสามารถของบุคคล เช่น ผูสู้งอายุที่มีอาการ

กล้ามเนื้ออ่อนแรง ควรเลือกกิจกรรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรง

ใหด้ีขึ้น หรอืผูสู้งอายุที่ปวดข้อเข่าหรอืปวดหลัง ใช้กิจกรรมการออกก าลังกายในน้ า สามารถลด

แรงกระแทกจากการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อและข้อต่อได้  
  5. ในขณะออกก าลังกายถ้าหากมีอาการผดิปกติของร่างกาย เช่น หายใจไม่คอ่ยทัน เจ็บ

หน้าอก ปวดตามข้อ หรอืรู้สึกไม่สบาย ควรหยุดออกก าลังกายหรอืกิจกรรมทางกายทันที และ

ไปพบแพทย์ประจ าตัวของท่าน  
  6. การออกก าลังกายควรมีความหลากหลาย เช่น การบริหารกายและจิตแบบชิกง การ

ออกก าลังกายด้วยยางยืด การเดินเพื่อสุขภาพ โดยเฉพาะผูสู้งอายุความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

และความอ่อนตัวมีผลเพิ่มประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวของร่างกาย ช่วยรักษาการทรงตัวของ

ร่างกายและช่วยป้องกันการลื่นล้ม (Buchner, 2009 : 672) 
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ประโยชน์ของการออกก าลังกาย  

  การออกก าลังกายมีหลากหลายกิจกรรม ขึน้อยู่กับความสนใจและความถนัดของบุคคล 

ส่วนใหญ่แล้วส่งผลดีต่อสุขภาพทั้งด้านร่างกายและจิตใจ ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 

สามารถสรุปได้ดังนี้  

 1. สร้างภูมิต้านทานให้กับร่างกาย (Immunity to the Body) การออกก าลังกายให้

ความส าคัญกับการดูแลรักษาสุขภาพ ร่างกายสร้างภูมิต้านทานป้องกันและรักษาโรคต่าง ๆ เช่น 

โรคหัวใจ โรคความดันโลหติสูง โรคเบาหวาน โรคข้อเข่าเสื่อม โรคกระดูกพรุน เป็นต้น 

โดยเฉพาะการเสื่อมสภาพของร่างกายจากการใช้งานนานเป็นระยะเวลานาน โรคเหล่านี้จะลด

ประสิทธิภาพการท างานของร่างกายลง แต่ส าหรับคนที่ออกก าลังกายและฝกึกิจกรรมทางกาย

อย่างสม่ าเสมอ สภาพร่างกายจะสร้างภูมิต้านทาน ท าให้ลดปัจจัยเสี่ยงต่อโรคเหล่านีไ้ด้  

 2. สุขภาพที่ดี (Healthy) การออกก าลังกายเป็นองค์ประกอบที่เกี่ยวข้องในการดูแล

รักษาสุขภาพของ นอกจากช่วยชะลอการเสื่อมสภาพของโครงสร้างร่างกายแล้ว ยังช่วยระบบ

ประสาทรับรู้ สั่งงานการเคลื่อนไหว ตลอดจนช่วยใหเ้กิดความสัมพันธ์และความมั่นคงในการ

ทรงตัวแต่ละอิริยาบถของการเคลื่อนไหว และท าใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงของระบบต่าง ๆ เช่น 

ระบบกล้ามเนื้อ ระบบหัวใจไหลเวียนเลือด และระบบหายใจ ท าให้ผู้ฝึกการออกก าลังกายมี

สุขภาพที่ดีสามารถด าเนินชีวิตประจ าวันได้ปกติสุข  

 3. การฟื้นฟูสภาพร่างกาย (Rehabilitation) เมื่อเข้าสู่วัยผูสู้งอายุมีการเปลี่ยนแปลงไป

ในทางเสื่อมเพิ่มขึน้ และมีภาวะของโรคต่าง ๆ เช่น โรคหัวใจโรคเบาหวาน โรคความดันโลหติสูง 

โรคหอบหืด โรคข้อเสื่อมหรือข้อติด เป็นต้น นอกจากการปฏิบัติตามค าแนะน าทั้งในเรื่องของ

ใช้ยาตามค าแนะน าของแพทย์ ผู้สูงอายุควรเลือกและพิจารณาการออกก าลังกายใหเ้หมาะสม

กับความสามารถของตนเองให้ร่างกายเคลื่อนไหวสร้างภูมคิุ้มกันตามหลักและขั้นตอนของการ

ออกก าลังกายอย่างถูกต้อง เพื่อให้ร่างกายกลับคืนสูภ่าวะปกติสามารถเคลื่อนไหวและปฏิบัติ

ภารกิจประจ าวันได้เป็นอย่างมปีระสิทธิภาพ    

 4. จติใจผ่อนคลาย (Relax the Mind) การออกก าลังกายมีผลโดยตรงตอ่จิตใจใน

การลดความเครียดจากการท างานหรอืการด าเนินชีวติประจ าวัน ท าใหอ้ารมณ์และจติใจดีขึ้น 

ลดความวิตกกังวล ดังนั้นผู้สูงอายุที่มกีารออกก าลังกายเป็นประจ าท าให้ร่างกายและจิตใจ

ผอ่นคลาย สามารถดูแลตนเองได้ มีความตัง้ใจและสร้างความมั่นใจใหก้ับตนเอง ความ

เจ็บป่วยน้อยลง ลดภาวะความผิดปกติของจิตใจ (Psychosomatic Disorders) ท าให้ความ

กดดัน ความเครียดและความวิตกกังวลลดลง   
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ความหมายของการฝึกซ้อมกีฬา 

  การฝกึซ้อม (Training) คือ การด าเนินการหรอืการปฏิบัติการอย่างเป็นระบบ (Systematic 

Process) โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อพัฒนา สร้างเสริม ปรับปรุง แก้ไขทักษะ เทคนิคกีฬา และ

สมรรถภาพทางกาย รวมทั้งความสามารถของนักกีฬา (Performance) ใหม้ีความก้าวหน้าและมี

ประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ ภายใต้เงื่อนไขของความหนักเบา รูปแบบ วิธีการ และกิจกรรมการ

ฝกึซ้อมที่ได้ก าหนดไว้เป็นโปรแกรมการฝกึซ้อมในแต่ละช่วงเวลา (Periodization) อย่างถูกต้อง

เหมาะสมและต่อเนื่องสม่ าเสมอทั้งระยะสั้นและระยะยาว (เจริญ กระบวนรัตน์, 2557 : 29) 

  การฝกึซ้อมกีฬาเป็นศาสตร์ที่วา่ด้วยหลักการ องค์ความรู้ซึ่งเป็นสาระส าคัญที่ใช้เป็นแนว

ทางการวางแผนและก าหนดโปรแกรมการฝกึซ้อม ทั้งในด้านปริมาณ (Volume) ความหนักเบา 

(Intensity) ระยะเวลาที่ใช้ในการฝกึซ้อม (Time / Duration) เวลาพัก (Rest / Recovery) ขั้นตอน 

การจัดล าดับรูปแบบกิจกรรม วิธีการฝกึซ้อมในแต่ละช่วงเวลา (Phase) เพื่อพัฒนาทักษะ 

สมรรถภาพ และความสามารถในการเคลื่อนไหวได้อย่างต่อเนื่อง เป็นระบบ และถูกต้อง

เหมาะสมกับนักกีฬาแต่ละบุคคล (NASPE, 2011 : หน้าที่)  

  การฝกึซ้อมเป็นการพัฒนาความสามารถของนักกีฬาด้วยการฝกึซ้อมรูปแบบต่าง ๆ เพื่อ

เตรียมตัวเข้าร่วมการแข่งขันเพื่อความเป็นเลิศ ต้องอาศัยองค์ประกอบหลายด้านมาบูรณาการ

จงึจะท าใหเ้กิดการพัฒนา การฝกึซ้อมเพียงอย่างเทคนิค ทักษะ การเล่นเป็นระบบทีมหรอื

ฝกึซ้อมเฉพาะบุคคลคงไม่เพียงพอต่อการกระตุ้นใหน้ักกีฬามีความสามารถสูงขึน้ การ

ประยุกต์ใช้วทิยาศาสตร์การกีฬาท าให้ผูเ้กี่ยวข้องเล็งเห็นความส าคัญและน ามาใช้พัฒนานักกีฬา

มากขึน้ โดยอาศัยองค์ประกอบหลายด้านมาช่วยพัฒนาด้วยกระบวนการหรอืวิธีการต่าง ๆ  

(ถาวร กมุทศรี, 2560 : 26)  

  อย่างไรก็ตาม การฝกึซ้อมกีฬาผูฝ้กึสอนกีฬาและผู้มีส่วนเกี่ยวข้องควรค านึงถึงอายุ เพศ 

วัย ความสามารถของบุคคล การเรียนรู้และการตอบสนองต่อการฝกึซ้อมของนักกีฬาที่มคีวาม

แตกต่างกัน ตลอดจนความต้องการเพิ่มสมรรถภาพทางกายเฉพาะรูปแบบในแต่ละประเภทกีฬา 

เพื่อใหส้ามารถฝกึซ้อมได้ทั้งในระยะสั้นและระยะยาวได้อย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากนีใ้นการ

ฝกึซ้อมที่ได้ก าหนดไว้อย่างเป็นระบบ การเปลี่ยนแปลงหรอืพัฒนาร่างกายอันเป็นผลมาจากการ

ฝกึซ้อม สามารถสังเกต วิเคราะห ์ประเมินผล หรอืทดสอบได้จากการตอบสนองและปฏิกิรยิา

ขณะเคลื่อนไหวและการแสดงออกของนักกีฬาในระหว่างการปฏิบัติทักษะ จากการท างานของ

ระบบกล้ามเนื้อ ระบบประสาท ระบบไหลเวียนเลือด ระบบหายใจ เพื่อใช้ในการเคลื่อนไหว

รา่งกาย ซึ่งเกี่ยวข้องกับขั้นตอนพื้นฐานในการฝกึซ้อมดังต่อไปนี้ 
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  1. การฝึกซ้อมขั้นพื้นฐาน (Basic Training) การฝกึซ้อมขั้นตอนนี้ ถือว่าเป็นจุดเริ่มต้น

ของกระบวนการฝกึซ้อมที่ใหค้วามส าคัญและมุ่งเน้นการเรียนรู้และฝึกทักษะพื้นฐานการ

เคลื่อนไหว (Basic Movement) ทักษะกีฬา (Basic Skills) ทีถู่กต้องใหแ้ก่นักกีฬา สอดคล้องกับ

การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ ความอ่อนตัว (Flexibility) ความแข็งแรง (Strength) 

ความอดทน (Endurance) ความเร็ว (Speed) พลัง (Power) ความสัมพันธ์ของระบบประสาทและ

กล้ามเนื้อ (Coordination) เป็นต้น ดังนั้นการฝกึซ้อมขั้นพื้นฐานถือเป็นการเตรียมความพร้อมของ

ร่างกาย ใหเ้กิดการเรียนรู้ทักษะพื้นฐานการเคลื่อนไหว ตลอดจนฝกึทักษะกีฬาในรูปแบบอื่น ๆ ที่

จ าเป็นต่อนักกีฬาใหพ้ร้อมส าหรับการฝกึมีความหนักของรายละเอียดและความเฉพาะเจาะจง

ของแต่ละรูปแบบมากยิ่งขึ้น  

  2. การฝึกซ้อมขั้นก้าวหน้า (Advanced Training) การฝกึขั้นตอนนี้ ให้ความส าคัญกับ

การพัฒนาความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหว (Motor Ability) การเรียนรู้และฝกึปฏิบัติ

เทคนิคทักษะความสามารถในการเคลื่อนไหวเฉพาะกิจกรรมหรอืประเภทของกีฬา เพื่อพัฒนา

นักกีฬาแต่ละบุคคล ภายหลังจากที่ได้ฝกึซ้อมขั้นพื้นฐานมาเป็นอย่างดีแล้ว โดยพิจารณา

องค์ประกอบที่ส าคัญและจ าเป็นต่อการพัฒนาทักษะและความสามารถในการเคลื่อนไหวของแต่

ละประเภทกีฬา สอดคล้องกับการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายที่ส าคัญ ได้แก่ ความแข็งแรง 

ก าลัง ความเร็ว ความอดทน ความสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ เป็นต้น เพื่อมุ่งเน้น

ในการฝกึซ้อมทักษะและเทคนิคแต่ละขั้นตอนให้นักกีฬาพัฒนาความก้าวหน้า สามารถฝกึซ้อม

อย่างต่อเนื่อง และมสีมรรถภาพทางกายที่ด ี 

  3. การฝึกซ้อมขั้นพัฒนาความสามารถสูงสุด (High Performance Training) การ

ฝกึซ้อมในขั้นตอนนี้ มุ่งพัฒนาขีดความสามารถของนักกีฬาแต่ละบุคคลและแต่ละประเภทกีฬา 

ใหพ้ัฒนาก้าวหน้าไปถึงระดับความสามารถสูงสุด (Maximum Capacity) เป็นลักษณะของการ

ฝกึซ้อมที่มุ่งเน้นข้อมูลรายละเอียดเฉพาะบุคคลในทุกขั้นตอนของการฝกึปฏิบัติ ได้แก่ การเรียนรู้

และพัฒนาความสามารถเฉพาะด้าน การปฏิบัติทักษะ เทคนิค หรือแทคติก ให้มีการพัฒนาไปสู่

ความเป็นเลิศ มีการน ารูปแบบของการเคลื่อนไหวที่ฝึกจนเกิดความช านาญหรือความสามารถ

เฉพาะตัวของนักกีฬาแต่ละบุคคลที่มคีวามโดดเด่น น าไปสู่ลักษณะการเคลื่อนไหวและวิธีการ

เล่นที่เป็นเอกลักษณ์ของตนเอง  

  ความส าคัญของขั้นตอนพื้นฐานในการฝกึซ้อมกีฬานั้น ผู้ฝึกสอนควรก าหนดวัตถุประสงค์

ร่วมกันที่ชัดเจน มีปริมาณ ความหนักเบา รูปแบบวิธีการฝกึ ล าดับขั้นตอนการฝกึ และกิจกรรม

การฝกึซ้อมที่หลากหลาย เพื่อน าไปสู่เป้าหมายและวัตถุประสงค์ที่ได้ก าหนดไว้  
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ความส าคัญของการฝึกกีฬา 

  การฝกึซ้อมกีฬามีความส าคัญต่อการเคลื่อนไหวและการแสดงออกของทักษะกีฬาเพื่อ

การพัฒนาความสามารถของนักกีฬาแต่ละบุคคล เป็นการกระตุ้นการท างานของระบบและ

อวัยวะต่าง ๆ ภายในร่างกาย จ าเป็นต้องท างานหนักเพิ่มมากขึน้ เช่นเดียวกันการเพิ่มระดับ

ความสามารถของนักกีฬาในการฝกึซ้อมจากการเพิ่มความหนัก (Intensity) ระยะเวลา (Duration) 

ความถี่ (Frequency) หรอืความก้าวหน้าของภาระงานในการฝกึ (Training Load) เพื่อใหน้ักกีฬา

เรียนรู้และฝกึปฏิบัติใหถู้กต้องเหมาะสมและความสามารถของตนเอง 

  ความส าคัญของการฝกึกีฬาผูฝ้กึสอนควรจะต้องมีความรู้ความเข้าใจในหลักการ ขั้นตอน

วิธีการฝกึสามารถพิจารณาสร้างสรรค์หรือเลือกใช้กิจกรรม รูปแบบวิธีการฝกึได้อย่างถูกต้อง

เหมาะสมและต่อเนื่องหลากหลายวิธี เพื่อใช้เป็นเงื่อนไข (Condition) ในการกระตุ้นร่างกายและ

พัฒนาการฝกึซ้อมให้เกิดประโยชน์ตามเป้าหมายและวัตถุประสงค์และน าไปสู่การเพิ่มศักยภาพ

หรอืความสามารถสูงสุดให้กับนักกีฬา (เจริญ กระบวนรัตน์, 2557 : 28)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 1.2 อธิบายใหน้ักกีฬาทราบเป้าหมายในการฝกึร่วมกัน 

 

  การฝกึซ้อมในแต่ละครั้งผู้ฝึกสอนควรอธิบายและท าความเข้าใจถึงหลักและวิธีการที่

น ามาใช้ในการฝกึ รวมถึงวัตถุประสงค์ของการฝกึอย่างกระชับ ได้ใจความ ตรงตามเป้าหมาย

ใหก้ับนักกีฬาทราบ (ภาพที่ 1.2) เช่นเดียวกัน ผู้ฝึกสอนควรก าหนดปริมารและความหนักเบาของ

งานไว้อย่างถูกต้องเหมาะสมกับสภาพร่างกาย จงึจะช่วยพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหว

และการท างานของระบบต่าง ๆ ภายในร่างกายใหม้ีประสิทธิภาพเพิ่มขึน้   
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องค์ประกอบของการฝึกกีฬา 

  องค์ประกอบของการฝกึซ้อมกีฬามีบทบาทส าคัญต่อกระบวนการพัฒนาความสามารถ

สูงสุดของนักกีฬาที่มอีิทธิพลต่อการพัฒนานักกีฬาโดยตรง ประกอบด้วย (1) ทักษะและเทคนิค 

(Skill and Technique) (2) สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) (3) สมรรถภาพด้านจิตใจ 

(Mental Fitness) (ถาวร กมุทศรี, 2560 : 27) พอสรุปได้ดังนี้  

  1. ทักษะและเทคนิค (Skill and Technique) นักกีฬาที่มีการเรียนรู้และฝึกปฏิบัติ

ทักษะการเคลื่อนไหวของแต่ละประเภทกีฬาพืน้ฐานที่ดี สามารถเคลื่อนไหวหรอืปฏิบัติทักษะได้

เป็นอย่างถูกวิธี เป็นการวางรากฐานที่น าไปสู่การพัฒนาทักษะความสามารถใหแ้ก่นักกีฬา จึงจะ

สามารถปฏิบัติเทคนิคได้อย่างถูกต้อง การฝกึเทคนิคนับเป็นพืน้ฐานส าคัญที่ช่วยพัฒนาส่งเสริม

ทักษะความสามารถของนักกีฬาให้มีความหลากหลายมากขึ้น เนื่องจากการฝกึเทคนิค

จ าเป็นต้องอาศัยการฝกึทักษะที่รวดเร็ว แน่นอน แม่นย า เพื่อน ามาใช้ในแต่ละสถานการณ์ ดังนั้น

การฝกึซ้อมกีฬาจ าเป็นต้องใช้ทักษะและเทคนิคควบคู่กันเพื่อช่วยแก้ไขปัญหาในการใช้ทักษะ

กีฬาและทักษะการเคลื่อนไหวของร่างกายให้มีคุณภาพ  

  2. สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) สมรรถภาพทางกายเป็นองค์ประกอบที่

ส าคัญต่อการพัฒนาความสามารถของนักกีฬา การฝกึซ้อมแต่ละครั้งนักกีฬาควรได้รับการฝกึ

สมรรถภาพทางกาย ได้แก่ ความอ่อนตัว (Flexibility) ความแข็งแรง (Strength) พลัง (Power) 

ความอดทน (Endurance) ความเร็ว (Speed) และความสัมพันธ์ของระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ 

(Coordination) เพื่อเพิ่มศักยภาพทางด้านสรีรวิทยา หรอืพัฒนาประสิทธิภาพในการท างานของ

ระบบต่าง ๆ ภายในร่างกาย สนับสนุนการสร้างเสริมความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหวให้มี

ขีดความสามารถเพิ่มขึ้น ดังนั้นผู้ฝึกสอนควรวางแผนการฝกึซ้อมทักษะและเทคนิคกีฬาสัมพันธ์

กับการฝกึสมรรถภาพทางกายแต่ละช่วงเวลาใหเ้หมาะสมกับนักกีฬา เพื่อส่งเสริมให้การฝกึซ้อม

ส าเร็จตามเป้าหมายที่ได้ก าหนดไว้อย่างมีประสิทธิภาพ   

  3. สมรรถภาพด้านจติใจ (Mental Fitness) เกี่ยวข้องกับการเตรียมความพร้อม

ทางด้านจิตใจ ได้แก่ สมาธิ ความมุ่งมั่น ความเชื่อมั่นในตนเอง แรงจูงใจที่มตี่อการฝึกซ้อม การ

ควบคุมความคิด ความรู้สกึ อารมณ์ ความวิตกกังวลและความเครียดของตนเอง การจนิตภาพ 

เป็นต้น ดังนั้นนักกีฬาที่มกีารฝกึสมรรถภาพทางกายที่ดีและเป็นพื้นฐานของการฝกึซ้อมแล้วนั้น 

ยังส่งผลทางด้านจิตวิทยาหรอืทางด้านจิตใจเพิ่มขึ้นด้วย ท าใหน้ักกีฬามีความมั่นใจ เชื่อมั่นใน

ตนเอง มีแรงจูงใจที่กระตุ้นใหเ้กิดความมุ่งมั่นทุ่มเทและความแข็งแกร่งด้านจติใจ ส่งผลต่อการ

พัฒนาความสามารถและความส าเร็จทางการกีฬาต่อไป  
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ข้อควรระวังของการฝึกกีฬา 

  การฝกึซ้อมกีฬา ผู้ฝึกควรเตรียมความพร้อมของร่างกายและจิตใจเพื่อป้องกันและรักษา

สภาพร่างกายไม่ใหเ้กิดการบาดเจ็บ ดังนั้นผูฝ้กึควรท าความเข้าใจกับข้อควรระวังของการฝกึ

กีฬา (เพื่อใหไ้ด้รับประโยชน์จากการฝกึซ้อมกีฬา สรุปได้ดังนี้  

  1. ผูฝ้กึควรเรียนรู้ ท าความเข้าใจและฝกึปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหวโดยใช้หลักส าคัญ 

ได้แก่ ต าแหน่งการยืน การเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อข้อต่อ และการถ่ายเทน้ าหนัก สอดคล้องกับ

การเคลื่อนไหวแต่ละทักษะกีฬาใหถู้กต้องเหมาะสมกับความสามารถของแต่ละบุคคล 

  2. การฝกึซ้อมกีฬาทุกครั้ง ผู้ฝึกควรฝกึปฏิบัติการยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนเริ่มอย่างน้อย

ประมาณ 10 – 15 นาที เพื่อเป็นการเตรียมความพร้อมของกล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเนื้อและข้อต่อใน

แต่ละส่วนก่อนการใช้งานในการเคลื่อนไหวหรือการฝกึซ้อมกีฬา 

  3. ผูฝ้กึที่ขาดพืน้ฐานการฝกึซ้อมกีฬาอย่างต่อเนื่อง ส่งผลท าใหไ้ม่เกิดการเปลี่ยนแปลง

ด้านสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย และอาจน าไปสู่ปัญหาการบาดเจ็บจากกระดูก (Bone) และ

เอ็นข้อต่อ (Ligament) หากการฝกึซ้อมนั้นมีความหนัก ระยะเวลาและความถี่เพิ่มมากขึน้ ดังนั้น 

ผูฝ้กึจ าเป็นต้องฝกึซ้อมกีฬาอย่างถูกต้องเหมาะสมและปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอ  

  4. ผูฝ้กึควรเลือกวิธีการฝกึซ้อมที่มีความสัมพันธ์กับคุณลักษณะเฉพาะของรูปแบบแต่ละ

ประเภทกีฬา (Specific Sports) โดยเคลื่อนไหวร่างกายให้ถูกต้องเหมาะสมกับรูปแบบของกีฬา

ประเภทนั้น ๆ ซึ่งมีวธิีการฝกึที่หลากหลาย จะช่วยกระตุ้นความสามารถของผูฝ้กึใหเ้กิดการ

เปลี่ยนแปลงไปสู่เป้าหมายได้ตามที่ตอ้งการ 

  5. หากผู้ฝึกสอนกีฬาน ารูปแบบวิธีการฝกึใหม่ ๆ มาใช้ในการฝกึซ้อม ควรใหเ้วลากับผู้ฝึก

ในการศึกษา เรียนรู้ ท าความเข้าใจ ในเทคนิครูปแบบ และวิธีการฝกึปฏิบัติในแต่ละขั้นตอนอย่าง

ถูกต้อง เพื่อพัฒนาความสามารถของผู้ฝึกอย่างถูกวิธี   

  6. ระหว่างการฝกึซ้อมกีฬา ผูฝ้ึกควรมีช่วงของการพัก (Rest) เพื่อใหร้่างกายได้พักอย่าง

เหมาะสม เพียงพอ และมีช่วงเวลาที่แน่นอนในแต่ละครั้งของการฝกึ อย่างไรก็ตาม การก าหนด

ช่วงของการพักขึ้นอยู่กับความหนักเบาและจุดมุ่งหมายของการฝกึเป็นส าคัญ เพื่อให้ร่างกาย

สร้างเสริมและชดเชยพลังงานกลับคืนมา พร้อมส าหรับการฝกึซ้อมในช่วงต่อไป 

  7. ผูฝ้กึสอนกีฬาควรหลีกเลี่ยงที่จะท าให้ผูฝ้ึกเกิดความรู้สกึกดดัน เช่น ความกลัว ความ

วิตกกังวล ขาดความมุ่งมั่น หรอืความความเชื่อมั่นในตนเอง เป็นต้น เป็นปัญหาต่อระบบการ

ท างานของอวัยวะต่าง ๆ ภายในร่างกายมีการตอบสนองต่อกิจกรรมการเคลื่อนไหวลดลง ท าให้

เกิดความอ่อนล้าและปฏิบัติกิจกรรมได้ไม่ดี  
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ประโยชน์ของการฝึกกีฬา 

  ประโยชน์ของการฝกึกีฬานั้นมีความหลากหลาย ในที่นี้จะกล่าวถึงประโยชน์ที่มคีวาม

เกี่ยวเนื่องกับการฝกึกีฬาที่สามารถสังเกตถึงการเปลี่ยนแปลงและช่วยพัฒนาทั้งด้านร่างกาย

และจิตใจของผูฝ้กึ สรุปได้ดังต่อไปนี้ 

  1. ผูฝ้กึที่เตรียมความพร้อมของร่างกายใหม้ีความสมบูรณ์ เพื่อเป็นพื้นฐานของการ

ฝกึซ้อมกีฬาที่มีความหนัก ระยะเวลาและความถี่เปลี่ยนแปลงตามความเหมาะสมและ

ความสามารถของบุคคล ดังนั้น ผูฝ้ึกที่ตระหนักและใหค้วามส าคัญกับการฝกึซ้อมเป็นประจ า 

จะช่วยรักษาระดับความสามารถและสมรรถภาพทางกายใหค้งไว้ เพื่อมุ่งเน้นไปสู่การพัฒนา

ศักยภาพความสามารถด้านทักษะและกลไกการเคลื่อนไหวเฉพาะประเภทกีฬาหรอืการฝกึ

เฉพาะเทคนิคกีฬาต่อไป 

  2. การฝกึแบบเฉพาะเจาะจงที่มีความหลากหลายและสลับซับซ้อน ซึ่งมีความสัมพันธ์กับ

การพัฒนาของระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Coordination) และความสามารถกลไกการเคลื่อนไหว 

(Biomotor Abilities) ผลของการฝกึที่ถูกต้อง จะช่วยใหผู้้ฝึกสามารถปฏิบัติทักษะและควบคุมการ

เคลื่อนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพ สามารถสร้างสรรค์และจนิตนาการในการเคลื่อนไหวได้อย่าง

ถูกต้อง แม่นย า รวดเร็ว น าไปสู่การแสดงออกซึ่งทักษะความสามารถในการปฏิบัติรูปแบบ

และทักษะของกีฬาได้อย่างสมบูรณ์ 

  3. ผูฝ้กึที่รักษาสภาพร่างกายและฝกึซ้อมอย่างสม่ าเสมอ มีการควบคุมปรับระดับความ

หนักเบา ระยะเวลาและปริมาณในการฝกึซ้อมให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์และความสามารถ

ของบุคคล จึงมีความส าคัญและจ าเป็นส าหรับการพัฒนาศักยภาพและความสามารถของผู้ฝึก

ใหก้้าวหน้าอย่างมีคุณภาพ 

  4. ผูฝ้กึสอนที่มคีวามรู้สามารถถ่ายทอดรายละเอียดของการฝกึปฏิบัติที่มไีด้อย่างถูกต้อง 

จะช่วยให้ผูฝ้กึเกิดการเรียนรู้และน าทักษะมาใช้ในแต่ละสถานการณ์อย่างมีประสิทธิภาพ และมี

คุณค่าหรือมีขีดความสามารถเพิ่มมากขึน้ โดยแต่ละประเภทกีฬาจะมีสมรรถภาพทางกายเฉพาะ

ด้านเป็นตัวสนับสนุน มีผลช่วยเพิ่มความสามารถในการเคลื่อนไหวและการปฏิบัติของแต่ละ

ทักษะใหม้ีคุณภาพเพิ่มขึน้  

  5. ผูฝ้กึหากมีการฝกึซ้อมกีฬาเป็นประจ า เรียนรู้ท าความเข้าใจความรู้ด้านจติวิทยา จะ

ท าให้ผูฝ้กึเกิดความมั่นใจและเชื่อมั่นในตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถควบคุมอารมณ์ ความคิด 

ความวิตกกังวลและความเครียดของตนเอง กระตุ้นใหเ้กิดความมุ่งมั่นทุ่มเทและความแข็งแกร่ง

ทางด้านจิตใจที่สง่ผลต่อความสามารถและความส าเร็จของผูฝ้กึ  
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ความสัมพันธ์ของการออกก าลังกายและการฝึกกีฬา  

 การออกก าลังกายมีหลากหลายรูปแบบ วธิีการ และเป้าหมายเพื่อพัฒนาสุขภาพที่ด ี

สามารถเคลื่อนไหวร่างกายในชีวติประจ าวันได้อย่างมคีวามสุข ช่วยลดสภาวะความเครียด

จากการท างานที่ท าให้สุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดลีดลง การออกก าลังกายตามหลักและ

วิธีการอย่างถูกต้องเหมาะสมกับสภาพร่างกายของบุคคลในแตล่ะช่วงอายุ ท าให้ระบบต่าง ๆ 

ของรา่งกายท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ส าหรับผู้ฝึกการออกก าลังกายเป็นประจ า

สม่ าเสมอ ควรศึกษาท าความเข้าใจเกี่ยวกับวิธีการออกก าลังกาย เพื่อเลือกประเภทและ

กิจกรรมให้กับตนเองสอดคล้องกับเป้าหมายที่ก าหนดไว้ ควรเรียนรู้วิธีการออกก าลังกายแต่

ละรูปแบบที่มคีวามยากง่ายแตกต่างกัน น ามาใช้ประยุกต์กับลักษณะและรูปแบบการ

เคลื่อนไหวของตนเอง โดยค านึงถึงความสามารถและความถนัดของตนเอง เพื่อให้มีสุขภาพที่

ดี สร้างภูมติ้านทานโรคให้แก่ร่างกายและช่วยใหสุ้ขภาพจิตที่ดดี้วยเช่นเดียวกัน    

 ส าหรับการฝกึกีฬามีเป้าหมายเพื่อพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวร่างกาย และ

ความสามารถในการแสดงออกซึ่งทักษะกีฬาที่มรีูปแบบหลากหลายให้มีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้น 

โดยกระตุ้นใหร้ะบบการท างานของอวัยวะต่าง ๆ ภายในร่างกายท างานเพิ่มมากขึ้น จากการ

เพิ่มปริมาณความหนัก ระยะเวลา ความถี่ในการฝกึซ้อมสอดคล้องกับความสามารถ ความ

เหมาะสมและความถนัดของผู้ฝึกกับแตล่ะช่วงเวลาในการฝึกซ้อม ที่ส าคัญผู้ฝกึสอนและผู้ฝึก

ควรตั้งวัตถุประสงค์ร่วมกันเพื่อให้เกิดความรูค้วามเข้าใจในหลักการ และขั้นตอนการฝึก

สามารถพิจารณาเลือกกิจกรรมและรูปแบบวิธีการให้อย่างถูกต้องเหมาะสมให้เกิดประโยชน์

และน าไปสู่การเพิ่มศักยภาพและความสามารถของผู้ฝึก 

 ความสัมพันธ์การออกก าลังกายและการฝึกกีฬา มุง่เน้นให้มีสุขภาพและสมรรถภาพ

ทางกายที่ดี สามารถเคลื่อนไหวตามรูปแบบของกิจกรรมได้อย่างหลากหลายตามแต่ละ

ประเภท เช่น ผู้ฝึกการออกก าลังกายด้วยการวิ่งจะต้องก าหนดความหนักเบาให้เหมาะสมกับ

สภาพร่างกายและระดับความสามารถบุคคล ท าให้เกิดประโยชน์ดา้นความอดทนและมี

สุขภาพที่ด ีส าหรับนักกีฬามีการฝึกซ้อมแบบเฉพาะเจาะจงมากกว่าการออกก าลังกาย 

เนื่องจากการฝึกปฏิบัติมีความหลากหลายและสลับซับซ้อนของทักษะกีฬาและทักษะการ

เคลื่อนไหวในระดับสูง เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของแต่ละบุคคล เช่น ความอ่อนตัว 

ความแข็งแรง ความเร็ว ความอดทน พลัง การประสานงานของระบบประสาทสัมพันธ์กับ

กล้ามเนือ้ ผลของการฝกึซ้อมเป็นประจ าท าให้นักกีฬาสามารถควบคุมและปฏิบัติทักษะการ

เคลื่อนไหวได้อย่างมปีระสิทธิภาพ น าไปสู่การแสดงออกซึ่งทักษะกีฬาได้อย่างสมบูรณ์  
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สรุป 

 ความรูพ้ืน้ฐานของการออกก าลังกายและการฝกึกีฬา เป็นองค์ประกอบที่ส าคัญของ

หลักการออกก าลังกายและการฝึกกีฬา ควรมุง่เน้นการฝกึทักษะพืน้ฐานการเคลื่อนไหว

สอดคล้องกับทักษะและรูปแบบของกีฬาและประเภท ให้ถูกต้องตามหลักและวิธีการ มีการ

ก าหนดความหนัก ระยะเวลา ความถี่และกิจกรรมของการปฏิบัติให้เหมาะสมกับ

ความสามารถของบุคคล เพื่อกระตุ้นและพัฒนาการท างานของระบบระบบกล้ามเนื้อ ระบบ

หัวใจไหลเวียนเลือด ระบบหายใจ ระบบประสาท และระบบพลังงาน ซึ่งมีบทบาทส าคัญต่อ

การเคลื่อนไหวร่างกาย ให้สามารถท างานประสานกันได้อย่างมปีระสิทธิภาพ น าไปสู่การมี

สุขภาพและสมรรถภาพทางกายที่ดีตามเป้าหมายที่ได้ก าหนดไว้   

 

ค าถามทา้ยบท  

 1. การออกก าลังกายมีความส าคัญต่อสุขภาพอย่างไร  

 2. ประเภทของการออกก าลังกายมีองค์ประกอบที่ส าคัญในเรื่องใดบ้าง  

 3. ความสัมพันธ์ของการออกก าลังกายกับสุขภาพเกี่ยวข้องกับเรื่องใดบ้าง    

 4. ค าแนะน าส าหรับการออกก าลังกายประกอบไปด้วยหัวข้อส าคัญอะไรบ้าง   

 5. การออกก าลังกายมีประโยชน์อย่างไร   

 6.  การฝึกซ้อมกีฬามีความส าคัญอย่างไร  

 7. การฝึกซ้อมกีฬามีสว่นเกี่ยวข้องกับสมรรถภาพทางกายอย่างไร   

 8. องค์ประกอบของการฝึกซ้อมกีฬาประกอบไปด้วยอะไรบ้าง   

 9. ข้อควรระวังของการฝึกซ้อมกีฬามีวธิีการอย่างไร  

 10. ประโยชน์ของการฝกึซ้อมกีฬามีอะไรบ้าง  

 11. ความสัมพันธ์ของการออกก าลังกายและการฝกึกีฬามีจุดประสงคส์ าคัญ

เกี่ยวข้องกับเรื่องใดบ้าง   

 12. อธิบายและยกตัวอย่างการออกก าลังกายที่มีผลต่อสุขภาพ 

 13. การออกก าลังกายและการฝกึซ้อมกีฬาฝกึซ้อมกีฬามีความเหมอืนหรอืต่างกัน

อย่างไร  

 14. สุขภาพและสมรรถภาพทางกายมีส่วนเกี่ยวข้องกันอย่างไร 

 15. สรุปความรูพ้ืน้ฐานการออกก าลังกายและการฝกึกีฬาและเสนอแนวทางการ

ดูแลสุขภาพในระยะยาว 
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