
บทท่ี 1 

การออกก าลังกายและการฝึกกฬีา 
 

  ปัจจุบันความเจริญก้าวหน้าทางดา้นวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยีเข้ามามีบทบาท

ส าคัญในชีวติประจ าวันมากขึ้น สิ่งอ านวยความสะดวกต่าง ๆ ได้ถูกสร้างขึ้นเพื่อใช้ทดแทน 

การท างานของแรงงานคนในอัตราที่สูงขึน้ จนกลายเป็นสาเหตุของปัญหาสุขภาพ ท าให้เกิด

โรคต่าง ๆ เชน่ โรคอ้วน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคมะเร็ง โรค

เสื่อมสภาพของโครงสร้างร่างกาย โรคเครียด เป็นต้น การดูแลสุขภาพจงึมคีวามส าคัญเป็น

อย่างมาก โดยเฉพาะการออกก าลังกายและการฝกึกีฬาที่มกีารรวมกลุ่มกันท ากิจกรรม

รูปแบบต่าง ๆ ซึ่งถือเป็นเรื่องด ีดังนั้น ผูฝ้กึการออกก าลังกายและกีฬา นักศกึษา ผูเ้กี่ยวข้อง

ด้านการออกก าลังกายและกีฬา และบุคคลทั่วไป ควรศกึษา เรยีนรู้หลักและวิธีการที่ถูกต้อง 

เพื่อเป็นแนวทางในการฝกึปฏิบัติให้ปลอดภัย  ไม่เกิดการบาดเจ็บ ตลอดจนได้รับประโยชน์

จากการออกก าลังกายและการฝึกกีฬาอย่างมคีุณภาพ ในบทนีจ้ะกล่าวถึงความหมาย 

ความส าคัญ ประเภทของการออกก าลังกาย ขอ้ควรระวังและประโยชน์ของการออกก าลังกาย

และการฝกึกีฬา ตามล าดับดังนี้   

  

การออกก าลังกาย  

   ฉบับราชบัณฑติยสถาน พ.ศ. 2542 ให้ความหมายว่า การออกก าลังกายเป็นการใช้

ก าลังบริหารร่างกายเพื่อให้แข็งแรง โดยมีจุดมุ่งหมายใหร้่างกายมีการเผาผลาญสารอาหาร

มากที่สุด เพื่อให้ได้พลังงานมาใช้ในการท างานของอวัยวะและร่างกายทุกส่วนซึ่งจะส่งผลให้

ระบบต่าง ๆ ร่างกายท างานได้ดขีึน้ (Royal Academy. 2007 ; มาริสา ภูมิภาค ณ หนองคาย 

และอธิวัฒน์ ดอกไม้ขาว. 2562 : 38–39)  

   การออกก าลังกาย (Exercise) ที่มรีูปแบบ วธิีการ และเป้าหมายชัดเจน จะช่วย

กระตุน้และพัฒนาสุขภาพร่างกายให้สมบูรณ์แข็งแรงได้ตามเป้าหมายที่ตอ้งการ นอกจากนี ้

ยังชว่ยป้องกันและชะลอการเสื่อมสภาพของเซลล์และระบบการท างานของอวัยวะต่าง ๆ 

ภายในรา่งกาย (เจริญ กระบวนรัตน.์ 2550 : 18)  

   ดรุณวรรณ สุขสม (2561 : 72) ได้กล่าวว่า การออกก าลังกาย หมายถึง การ

เคลื่อนไหวร่างกายแบบท าซ้ า ๆ ที่มกีารวางแผนและมีรูปแบบ เพื่อการเสริมสร้างและคง

สภาพของสุขภาพ (Health) และสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) ใดองค์ประกอบใด

องค์ประกอบหนึ่งหรอืมากกว่า 
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  สนธยา สีละมาด (2557 : 3) ได้กล่าวว่า การออกก าลังกาย (Exercise) เป็นกิจกรรม

ที่มคีุณลักษณะส าคัญ คอื มีแบบแผน มีระบบ และมีการปฏิบัติกิจกรรมอย่างสม่ าเสมอ เพื่อ

ปรับปรุงหรอืคงรักษาสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย  

  กริชเพชร นนทโคตร (2557 : 2) กล่าวว่า การการออกก าลังกายมีรูปแบบ วธิีการ

และเป้าหมายชัดเจน จะช่วยกระตุ้นและพัฒนาสุขภาพให้สมบูรณ์แข็งแรงได้ตามเป้าหมายที่

ต้องการ ทั้งนี้การออกก าลังกายยังช่วยป้องกันและชะลอการเสื่อมสภาพของเซลล์และระบบ

การท างานของอวัยวะต่าง ๆ ภายในร่างกาย เนื่องจากการออกก าลังกายตามหลักและวิธีการ

ที่ถูกต้องเหมาะสมกับสภาพร่างกายและความตอ้งการของบุคคล  

  การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพส่วนใหญ่มเีป้าหมายในการเพิ่มความอดทนของหัวใจ 

และปอด การออกก าลังกายแบบแอโรบิกเป็นการออกก าลังกายที่รา่งกายต้องการใช้

ออกซิเจนและกล้ามเนือ้กลุ่มใหญ่อย่างต่อเนื่อง ส่งผลท าให้หัวใจ ปอด และหลอดเลือด

ท างานได้อย่างมปีระสิทธิภาพ (ดรุณวรรณ สุขสม. 2561 : 85) ทั้งนีก้ารออกก าลังกายที่

ถูกต้องจะช่วยพัฒนาเสริมสร้างด้านร่างกาย (Physical) สุนทรียศาสตร์ความงดงามในการ

เคลื่อนไหว ความเชื่อมั่น สมาธิ และความมั่นคงด้านจิตใจ (American College of Sport 

Medicine. 2013 : 101) ดังนั้น ผู้ออกก าลังกายควรศกึษาหลักและวิธีการออกก าลังกายอย่าง

ถูกต้อง เพื่อพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวและการมสีุขภาพที่ดี รวมถึงเลือกรูปแบบและ

กิจกรรมให้เหมาะสมกับความสามารถและความสนใจของตนเอง ซึ่งมีรูปแบบและวิธีการ

ปฏิบัติที่หลากหลาย สามารถช่วยกระตุน้ความสามารถของผูอ้อกก าลังกายให้เกิดการ

เปลี่ยนแปลงไปสู่เป้าหมายที่ก าหนดไว้ โดยผู้ฝกึการออกก าลังกายจะต้องใหค้ าแนะน าอย่าง

ถูกวิธี ตลอดจนผูอ้อกก าลังกายควรมคีวามมุง่มั่นตั้งใจออกก าลังกายเป็นประจ า ไม่หักโหม 

ค่อยเป็นค่อยไป เช่น หากเลือกเดินเพื่อสุขภาพควรเริ่มด้วยการเดินอย่างช้า ๆ เมื่อร่างกาย

ปรับสภาพ ค่อยเพิ่มความหนักหรือความเร็วเป็นการเดินเร็ว ถ้าสามารถท าได้   

  จงึกล่าวได้ว่า การออกก าลังกายมคีวามส าคัญกับทุกเพศทุกวัย เป็นส่วนหน่ึงของ

การมสีุขภาพและสมรรถภาพทางกายที่ด ีช่วยกระตุ้นใหร้ะบบให้ระบบโครงสร้างของรา่งกาย 

การท างานของอวัยวะต่าง ๆ ภายในร่างกายได้รับการพัฒนาใหม้ีประสิทธิภาพเพิ่มขึน้  

ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงสมบูรณ์ของร่างกาย พัฒนาสุขภาวะทางจิตใจ สตปิัญญา 

ขณะเดียวกัน การออกก าลังกายสม่ าเสมอยังช่วยรักษาสภาพร่างกายและชะลอการ

เสื่อมสภาพของร่างกาย ท าให้มบีุคลิกภาพที่ดี ช่วยป้องกันและบ าบัดรักษาโรคภัยไข้เจ็บ  

ท าให้มสีุขภาพกาย สุขภาพจติและคุณภาพชวีิตที่ดี 
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ความส าคัญของการออกก าลังกาย  

  การออกก าลังกายเป็นการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายที่มกีารวางแผนหรือมี

การเตรียมตัว โดยจะมีการเคลื่อนไหวร่างกายในรูปแบบซ้ า ๆ ในช่วงเวลาหนึ่ง มีจุดมุ่งหมาย 

เพื่อเพิ่มหรือคงไว้ซึ่งสมรรถภาพของร่างกาย (วนิดา ดุรงค์ฤทธิชัย และคนอื่น ๆ. 2549 : 202) 

ซึ่งผูอ้อกก าลังกายควรมีความรู ้และแนวปฏิบัติในการออกก าลังกายที่ถูกต้อง โดยควรค่อย ๆ 

เริ่มออกก าลังกายจากเบาไปหาหนัก จากช้าไปเร็ว และควรใหเ้วลาส าหรับการปรับตัวของ

ร่างกาย ไม่ควรออกก าลังกายขณะรู้สึกไม่สบาย ขณะออกก าลังกายควรดื่มน้ าเปล่าให้

เพียงพอ เพื่อชดเชยน้ าที่สูญเสียไปกับการเสียเหงื่อ และควรเลือกชนิดของการออกก าลังกาย

ให้เหมาะสมกับตนเอง (ดรุณวรรณ สุขสม. 2561 : 78)   

  กริชเพชร นนทโคตร (2557 : 14) ได้กล่าวว่า ความส าคัญของการออกก าลังกาย 

(The Importance of Exercise) เป็นการออกก าลังกายสามารถพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว 

ความสามารถของบุคคลสอดคล้องกับพัฒนาการแตล่ะช่วงอายุ มีองค์ประกอบสรุปได้ดังนี ้ 

  1. ความรู้พื้นฐานการเคลื่อนไหว (Movement Fundamental Knowledge) 

ความรูเ้บือ้งต้นของการเคลื่อนไหวร่างกายมีความส าคัญต่อพัฒนาของทักษะการเคลื่อนไหว

แตล่ะช่วงอายุและเกี่ยวข้องกับการออกก าลังกายการเรียนรู้และการควบคุมทักษะการ

เคลื่อนไหว เชน่ กลไกในระบบประสาทส่วนกลาง ประสาทรับความรูส้ึก การท างานของระบบ

โครงรา่ง ระบบกล้ามเนื้อและระบบประสาทให้กระดูก กล้ามเนือ้และข้อตอ่สามารถท างานได้

อย่างเต็มที่ เพื่อพัฒนาเข้าสู่ขั้นตอนของการออกก าลังกายเฉพาะด้านต่อไป 

  2. ความรู้กลศาสตร์การเคลื่อนไหว (Kinematics) ความรูแ้ละทฤษฏีกลศาสตร์

น ามาเรียนรู้และฝกึปฏิบัติใหเ้กิดความรูเ้กี่ยวกับการออกก าลังกายตามทฤษฏี หลักการ 

ขั้นตอนและวิธีการอย่างถูกต้องเหมาะสม  

  3. การฝึกทักษะการเคลื่อนไหว (Movement Skills Training) การเคลื่อนไหว

ควรพิจารณาการออกก าลังกายแต่ละรูปแบบ เพื่อให้เกิดการเรยีนรู้ทักษะการออกก าลังกาย

ให้ถูกต้องเหมาะสม เชน่ การฝึกชกิง ควรเริ่มต้ังแต่ต าแหนง่การยนื การเคลื่อนไหวของ

กล้ามเนือ้และข้อตอ่ การถ่ายเทน้ าหนัก เป็นต้น  

  ดังนั้น ผูอ้อกก าลังกายควรศึกษา เรียนรู้ตามหลักและขั้นตอนของการออกก าลังกาย

ใหถู้กต้อง พิจารณาเลือกรูปแบบและวิธีการให้เหมาะสมกับความสามารถและความสนใจของ

ตนเอง โดยจะต้องไม่ออกก าลังกายแบบหักโหม ค่อยเป็นค่อยไป เพื่อใหร้่างกายปรับสภาพช่วย

สร้างเสริมสุขภาพที่ดทีั้งด้านร่างกาย จติใจและสติปัญญา   
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ประเภทของการออกก าลังกาย   

  การออกก าลังกายเป็นการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างตอ่เนื่องที่ท าให้อวัยวะต่าง ๆ 

เชน่ กระดูก กล้ามเนื้อ หัวใจ ปอด และหลอดเลือดได้ท างานมากขึ้นจากภาวะปกติ เมื่อปฏิบัติ

ซ้ า ๆ อย่างเหมาะสมและสม่ าเสมอเป็นระยะเวลาหนึ่ง จะท าให้อวัยวะต่าง ๆ เหล่านั้นท างาน

ได้อย่างมปีระสิทธิภาพ (ดรุณวรรณ สุขสม. 2561 : 71) ขณะเดียวกัน ยังช่วยรักษาสภาพ

ร่างกายและชะลอการเสื่อมสภาพของรา่งกาย ท าให้มบีุคลิกภาพและรูปร่างกระชับแข็งแรง 

ช่วยป้องกันและบ าบัดรักษาโรคภัยไข้เจ็บ ท าให้มีสุขภาพร่างกายและจติใจมีความสมบูรณ์

แข็งแรง (เจริญ กระบวนรัตน์. 2550 : 20)   

  การออกก าลังกายแต่ละประเภทใหผ้ลต่อการดูแลรักษาสุขภาพของบุคคลแตกต่าง

กัน ผูอ้อกก าลังกายควรปรับความคิดวา่การออกก าลังกายเป็นส่วนหน่ึงของชีวิต เป็นวิธีการ

หนึ่งทีช่่วยใหบุ้คคลเริ่มออกก าลังกาย (Buckworth & Dishman. 2002 : 10) ผูอ้อกก าลังกาย

ควรศึกษา ท าความเข้าใจวิธีการออกก าลังกายและผลลัพธ์ที่เกิดขึ้นกับการออกก าลังกาย

สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ที่ได้ตัง้ไว้ (กริชเพชร นนทโคตร. 2557 : 8)  

  ประเภทของการออกก าลังกาย (Type of Exercise) แบ่งประเภทได้ดังต่อไปนี้ 

  1.  การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ (Exercise for Health)   

   การออกก าลังกายมีคุณค่าและก่อใหเ้กิดประโยชน์ตอ่สุขภาพ ผูอ้อกก าลังกาย

ควรเลือกรูปแบบและกิจกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพใหเ้หมาะสมกับการดูแลรักษา

สุขภาพ (กริชเพชร นนทโคตร. 2557 : 8) จ าแนกการออกก าลังกายได้ดังนี้  

   1.1 การออกก าลังกายเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิต

และหายใจ (Exercise for Improving Cardiorespiratory Fitness) ส่วนใหญ่เป็นการ 

ออกก าลังกายแบบแอโรบิก ขณะออกก าลังกายแบบแอโรบิกระบบต่าง ๆ ของร่างกายจะ

ร่วมกันท างานเพื่อตอบสนองตอ่การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้กับร่างกาย โดยเป็นกระบวนการ 

ที่หัวใจ ปอด และหลอดเลือด รวมถึงกล้ามเนื้อท างานร่วมกันในระหว่างออกก าลังกายแบบ 

แอโรบิก (ดรุณวรรณ สุขสม. 2561 : 143) เพื่อพัฒนาการท างานของหัวใจในการท าหนา้ที่สูบ

ฉีดเลือดและน าอากาศเข้าสู่ร่างกาย ไปเลี้ยงสว่นต่าง ๆ ให้ท างาน เพราะมีการกระจายตัวของ

เส้นเลือดฝอยไปส่วนตา่ง ๆ ของรา่งกายเพิ่มขึน้ ระบบประสาทและระบบหายใจตอ้งท างาน

เพิ่มขึน้ สามารถป้องกันโรคหัวใจ โรคความดันโลหติสูง โรคระบบทางเดินหายใจ และโรค

เครียด (กริชเพชร นนทโคตร. 2557 : 8) กิจกรรมการออกก าลังกาย เช่น การเดิน การวิ่ง

เหยาะ การฝกึโยคะ การร าไม้พลอง การฝกึไท้จ๋ีหรอืชิกง การเต้นแอโรบิก เป็นต้น  
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   1.2 การออกก าลังกายเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทน 

(Exercise for Strength and Endurance) ความแข็งแรงอดทน (Strength Endurance) คือ 

ความสามารถของกล้ามเนื้อในการออกแรงเพื่อเคลื่อนไหวอย่างตอ่เนื่องสม่ าเสมอในสภาวะที่

มีความเมื่อยล้าเพิ่มขึน้ หรอืกล่าวอีกนัยหนึ่ง คอื ความสามารถของกล้ามเนื้อ (Muscle) หรอื

กลุ่มกล้ามเนือ้ (Muscle Group) ในการออกแรงเกือบสูงสุด (Submaximal Force) ซ้ า ๆ กัน

ต่อเนื่องเป็นเวลานาน (NASPE. 2011 ; เจริญ กระบวนรัตน์. 2557 : 97)  

     ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) หมายถึง ความสามารถ

ของกล้ามเนือ้ในการท าให้เกิดแรงดงึสูงสุด และความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular 

Endurance) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการออกแรงท างานได้ตอ่เนื่องช่วง

ระยะเวลาหนึ่ง (ดรุณวรรณ สุขสม. 2561 : 115) ซึ่งสอดคล้องกับถาวร กมุทศรี (2560 : 90) 

ให้ความหมายไว้ว่า ความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนือ้เป็นการท างานโดยใช้ความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้ในการหดตัวออกแรงเพื่อปฏิบัติกิจกรรมเคลื่อนไหวหรอืเคลื่อนที่    

    กริชเพชร นนทโคตร (2557 : 9) กล่าวว่า การออกก าลังกายประเภทนี้เพื่อ

พัฒนาโครงสร้างร่างกาย กล้ามเนือ้ และรูปร่างให้แข็งแรงกระชับ น าไปสู่การมสีุขภาพและ

สมรรถภาพทางกายที่ดี ในวัยเด็กการออกก าลังกายประเภทนี้ช่วยกระตุ้นและพัฒนาการ

เจริญเติบโตของกล้ามเนื้อและกระดูก วัยผูสู้งอายุชว่ยชะลอการเสื่อมสภาพของโครงสรา้ง

ร่างกายตลอดจนสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และกระดูก ท าให้ร่างกายเคลื่อนไหวได้ดี 

ทั้งนี ้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจึงเป็นปัจจัยส าคัญของการมีสุขภาพดี และความทนทานของ

กล้ามเนือ้เป็นความสามารถของกล้ามเนือ้ที่ออกแรงซ้ า ๆ กันได้นานพอ มีการเคลื่อนไหว

ติดตอ่กันเป็นเวลานานพอสมควร เช่น การเดิน การปั่นจักรยาน ว่ายน้ า และวิ่งเหยาะ เป็นต้น 

(ปัทมาวดี สงิหจารุ. 2559 : 40)   

    กล่าวได้ว่า การออกก าลังกายเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทน

ต้องอาศัยการเคลื่อนไหวอย่างตอ่เนื่อง กล้ามเนื้อหดตัวซ้ า ๆ เพื่อปฏิบัติทักษะและเคลื่อนที่

ตลอดเวลา รูปแบบและกิจกรรมการออกก าลังกายจะใช้ความหนัก หรอืแรงต้านทานมา

กระท า เช่น การบริหารกายด้วยยางยืด การว่ายน้ า การออกก าลังกายในน้ า การฝึกด้วย

น้ าหนัก (Weight Training) เป็นต้น เป็นสิ่งที่จะช่วยกระตุ้นและพัฒนาความแข็งแรงอดทน 

ส่งผลดตี่อการปฏิบัติทักษะและทักษะการเคลื่อนไหว ดังนัน้ผู้ออกก าลังกาย บุคคลทั่วไป  

หรอืผูสู้งอายุควรพิจารณาเลือกรูปแบบและกิจกรรมให้เหมาะสมสามารถผสมผสานการ

เคลื่อนไหวหรือการท างานของขอ้ต่อหลายส่วนเข้าด้วยกัน  
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   1.3 การออกก าลังกายเพื่อเสริมสร้างความอ่อนตัวและความยืดหยุ่น  

(Exercise for Flexibility and Elasticity) ความยดืหยุ่นหรอืความอ่อนตัวของกล้ามเนือ้

และข้อต่อ หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวของขอ้ต่อหรือกล้ามเนื้อที่ได้ระยะทาง

หรอืมุมการเคลื่อนไหวมากที่สุด โดยอาศัยการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ซึ่งเป็นกระบวนการในการ

ช่วยท าให้กล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเนือ้ เอ็นยึดข้อตอ่ เยื่อหุ้มข้อต่อ และเนือ้เยื่อเกี่ยวพันที่อยู่

บริเวณโดยรอบกล้ามเนือ้และขอ้ต่อสว่นนั้นมีการยืดยาวออก (เจริญ กระบวนรัตน.์ 2552 : 

25) สอดคล้องกับดรุณวรรณ สุขสม (2561 : 213) ได้กล่าวว่า ความยืดหยุ่น (Flexibility) 

หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวของขอ้ต่อได้อย่างกว้างขวางเต็มช่วงของการ

เคลื่อนไหว (Range of Motion)  

     ความออ่นตัวยังหมายถึง ความสามารถของขอ้ต่อในการเคลื่อนไหวได้อย่าง

ราบรื่นตลอดระยะหรอืมุมที่เคลื่อนไหวโดยไม่เจ็บปวด หรอืกล่าวได้ว่าเป็นความสามารถของ

บุคคลในการเคลื่อนไหวของร่างกายไปได้ตามทิศทางที่พึ่งประสงค์และด้วยความเร็วที่ตอ้งการ

อีกด้วย (Galley & Forster. 1987 : 3 ; สาลี่ สุภาภรณ์. 2554 : 69)   

       การออกก าลังกายประเภทนี้ ช่วยผ่อนคลายอาการปวดเมื่อยของกล้ามเนือ้

และข้อต่อที่ใชง้านหนักจากภารกิจประจ าวัน รวมถึงช่วยเพิ่มประสทิธิภาพการเคลื่อนไหวของ

ข้อตอ่ให้เคลื่อนไหวได้ระยะทางมากขึ้น รูปแบบและกิจกรรมการออกก าลังกาย เช่น การยืด

เหยียดกล้ามเนือ้ (Stretching Exercise) แบบค้างไว้อยู่กับที่ให้รู้สกึตึงกล้ามเนือ้ที่ยืด (Static 

Stretching) หรอืการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบเคลื่อนไหว (Dynamic Stretching) ท าให้รา่งกาย

รู้สกึผ่อนคลาย กล้ามเนื้อและขอ้ต่อมีความยืดหยุ่นดขีึ้น (กริชเพชร นนทโคตร. 2557 : 9) 

เป้าหมายของการออกก าลังกายเพื่อเสริมสร้างความยืดหยุ่น คือ การพัฒนาช่วงของการ

เคลื่อนไหวในกลุ่มกล้ามเนือ้ และเอ็นกล้ามเนือ้หลัก ช่วงการเคลื่อนไหวจะเพิ่มขึ้นได้ภายหลัง

การฝึกออกก าลังกายเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่น หรอืยืดเหยียดแบบฝกึซ้ า ๆ (Chronic Exercise)  

2 – 3 ครั้งต่อสัปดาห ์เป็นเวลา 3 – 4 สัปดาห์ (ดรุณวรรณ สุขสม. 2561 : 228)  

        การออกก าลังกายเพื่อสร้างเสริมความอ่อนตัวและความยืดหยุ่นสามารถฝึก

ได้โดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ เพื่อให้ผู้ฝกึเคลื่อนไหวได้ดีในท่าต่าง ๆ เช่น งอ เหยียด หมุน

หรอืบิดตัว ท าใหเ้คลื่อนไหวไปในทิศทางตา่ง ๆ ได้อย่างเหมาะสม การออกก าลังกายประเภท

นีย้ังชว่ยป้องกันอาการยืดเกร็งและอาการปวดเมื่อยของกล้ามเนือ้และข้อต่อ ช่วยใหป้ฏิกิรยิา

การรับรู้และการตอบสนองการเคลื่อนไหวของรา่งกายดีขึ้น ดังนั้น นักกีฬา บุคคลทั่วไปและ

ผูสู้งอายุควรฝกึยืดเหยียดกล้ามเนือ้เป็นประจ าเพื่อคงสภาพความยืดหยุ่นที่ดขีองรา่งกายไว้   
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   1.4 การออกก าลังกายเพื่อพัฒนาความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหว 

(Exercise for Development Biomotor Abilities) การออกก าลังกายในลักษณะนีม้ี

ความส าคัญต่อการพัฒนาความก้าวหน้าในการฝึกการออกก าลังกาย ช่วยส่งเสริมและ

สนับสนุนการพัฒนาเทคนิคทักษะการเคลื่อนไหวเฉพาะด้านดีขึ้น รูปแบบการเคลื่อนไหวของ

การออกก าลังกายได้รับการปรับปรุงใหเ้หมาะสมกับทักษะการเคลื่อนไหวในแต่ละประเภท 

(เจริญ กระบวนรัตน์. 2557 : 83) กระบวนการการฝกึทักษะการเคลื่อนไหวหรอืทักษะของแต่

ละกิจกรรมที่มปีระสิทธิภาพ สามารถสร้างเสริมได้ดว้ยวิธีการเรียนรู้การฝกึทักษะกลไกการ

เคลื่อนไหว น าไปสู่การพัฒนาความสามารถของบุคคล (กริชเพชร นนทโคตร. 2557 : 37)   

     การออกก าลังกายเพื่อพัฒนาความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหวให ้

ความส าคัญกับการท างานของกลุ่มกล้ามเนื้อกับการเคลื่อนไหว การออกก าลังกายมีส่วนช่วย

สนับสนุนและพัฒนาสุขภาพที่ดขีองผู้ฝึกการออกก าลังกาย (กริชเพชร นนทโคตร. 2557 : 10) 

เชน่ การฝกึโยคะส าหรับผูสู้งอายุ ไท้จ๋ีและชิกง ผูสู้งอายุมีการเรยีนรู้ กระบวนการพัฒนาการ

ออกก าลังกายตามหลักและขั้นตอนอย่างถูกต้องและเหมาะสม ช่วยเสริมสร้างสุขภาพและ

สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ (กริชเพชร นนทโคตร. 2559 : 70) (ภาพที่ 1.1) 

 

 
 

ภาพท่ี 1.1 การฝึกชกิงช่วยพัฒนาการเคลื่อนไหวของผู้สูงอายุ  

   

    สรุปได้วา่ การออกก าลังกายเพื่อพัฒนาความสามารถทางกลไกการ

เคลื่อนไหว จะเน้นการฝกึปฏิบัติทักษะของกิจกรรมประเภทนั้น ๆ ดังน้ัน ผูอ้อกก าลังกายจงึ

จ าเป็นต้องมีความมุ่งมั่น ตัง้ใจศึกษา เรยีนรู้และฝกึปฏิบัติอย่างตอ่เนื่องและสม่ าเสมอ รวมถึง

การเตรียมความพร้อมของร่างกายโดยมีผูส้อนหรอืผูเ้ช่ียวชาญด้านการออกก าลังกายให้

ข้อแนะน าอย่างถูกต้องและเหมาะสม  
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  2. การออกก าลังกายเฉพาะเจาะจง (Specific Exercise) การออกก าลังกาย

หรอืการฝกึแบบเฉพาะเจาะจงที่มคีวามหลากหลายและสลับซับซ้อน (Complexity) ซึ่งมี

ความสัมพันธ์เกี่ยวข้องกับการพัฒนาส่งเสริมการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนือ้ 

(Coordination) และความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหว (Biomotor Abilities) ผลของการฝกึ

ที่มคีวามถูกต้องชัดเจน จะช่วยใหน้ักกีฬาสามารถควบคุมและปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวใน

แตล่ะสว่นได้อย่างมปีระสิทธิภาพ สามารถสร้างสรรค์ความคิดและจนิตนาการในการ

เคลื่อนไหวได้อย่างถูกต้อง แมน่ย า รวดเร็ว น าไปสู่การใช้หรอืการแสดงออกซึ่งทักษะ

ความสามารถในการเคลื่อนไหวได้อย่างสมบูรณ์ (เจริญ กระบวนรัตน์. 2557 : 85) 

นอกจากนั้นยังมีความส าคัญชว่ยใหเ้กิดประโยชน์กับผู้ฝกึการออกก าลังกายที่ต้องใช้

สมรรถภาพทางกายในการปฏิบัติทักษะการออกก าลังกายและทักษะการเคลื่อนไหวระดับสูง 

เชน่ ความแข็งแรง ความเร็ว ก าลัง และความคล่องแคล่วว่องไว เป็นต้น ซึ่งการออกก าลังกาย

เฉพาะเจาะจงมคีวามหลากหลายและสลับซับซ้อน (Bompa & Haff. 2009 : 102) รวมทั้งท าให้

สามารถแสดงออกซึ่งศักยภาพในการท างานของอวัยวะระบบต่าง ๆ ภายในรา่งกายเป็นไป

อย่างมปีระสิทธิภาพ (Janssen. 2001 ; เจริญ กระบวนรัตน.์ 2557 : 79)  

     การออกก าลังกายเฉพาะเจาะจงยังส่งผลท าให้ผู้ฝกึได้เรียนรูว้ิธีการคิดหรอืการ

จนิตนาการอย่างมลี าดับขั้นตอนจากรูปแบบวิธีการปฏิบัติอย่างเป็นระบบ ท าใหร้ะบบประสาท

รับรู้และสั่งงานควบคุมการเคลื่อนไหว ได้รับการเรียนรู้และเกิดการพัฒนาความสัมพันธ์ใน

การควบคุมการเคลื่อนไหวแตล่ะขัน้ตอนอย่างถูกต้องเหมาะสมตามความสามารถของบุคคล 

เชน่ การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพด้วยการฝึกไท้จ๋ีและชิกงที่มีท่าปฏิบัติซ้ า ๆ แต่ละขั้นตอน

ของการฝกึ มีการรับรู้และถ่ายโยงข้อมูล ท าให้ผู้สูงอายุเกิดพัฒนาการในการเรียนรู้และการ

พัฒนาความคิดและจนิตนาการในแต่ละทักษะได้อย่างมั่งคง สามารถเคลื่อนไหวได้อย่าง

ถูกต้องเหมาะสม (กริชเพชร นนทโคตร. 2557 : 11)  

    การออกก าลังกายเฉพาะเจาะจงผู้ฝกึควรศกึษา เรยีนรู้และฝกึปฏิบัติแตล่ะ

ขั้นตอนอย่างถูกต้อง ดว้ยรูปแบบของเทคนิคทักษะการเคลื่อนไหวที่มาจากโครงสร้างที่เป็น

ลักษณะเฉพาะการเคลื่อนไหวในแต่ละประเภท น ามาประยุกต์ใหถู้กต้องและเหมาะสมเพื่อให้ 

ผูฝ้กึได้ควบคุมและปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวในแต่ละส่วนได้อย่างมีประสิทธิภาพ สามารถ

พัฒนากลไกการเคลื่อนไหวจากจนกลายเป็นทักษะการเคลื่อนไหวที่ถูกต้อง สามารถควบคุม

การเคลื่อนไหว รวมทั้งใชท้ักษะต่าง ๆ ซึ่งมคีวามส าคัญและเป็นประโยชน์ตอ่การฝกึเทคนิค

ทักษะและการเคลื่อนไหวที่ด ี 
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  3. การออกก าลังกายตามวัตถุประสงค์ (Objectives of Exercise) คนในยุค

ปัจจุบันให้ความส าคัญกับการดูแลตนเองให้มสีุขภาพดีด้วยการเลือกรับประทานอาหารที่มี

ประโยชน์ ทานแตพ่อดี ไม่มากหรือนอ้ยเกินไป การพักผอ่นเพียงพอ การขจัดความเครียด 

ที่เหมาะสม หลีกเลี่ยงอบายมุขและสิ่งเสพติดซึ่งบั่นทอนและท าลายสุขภาพ ตลอดจนการ 

ออกก าลังกายสม่ าเสมอและเหมาะสม (Sharkey. 1997 : 353–357 ; เจริญ กระบวนรัตน ์

และสาลี่ สุภาภรณ์. 2557 : 47) เชน่เดียวกัน การมีความรูค้วามเข้าใจที่ถูกต้องเกี่ยวข้องกับ

การออกก าลังกายเป็นสิ่งจ าเป็นและเนื่องจากแต่ละบุคคลมีความแตกต่างกันทั้งอายุ รูปร่าง 

สุขภาพและความชอบ เพื่อประโยชน์สูงสุดของการออกก าลังกาย จึงควรก าหนดโปรแกรม

การออกก าลังกายใหเ้หมาะสมแก่ผู้ออกก าลังกาย (ดรุณวรรณ สุขสม. 2561 : 71) ตาม

วัตถุประสงค์เกี่ยวข้องกับการดูแลรักษาสุขภาพที่ดทีั้งด้านรา่งกายและจิตใจทุกช่วงอายุ  

(กริชเพชร นนทโคตร. 2557 : 12) สรุปดังนี้ 

   3.1 การออกก าลังกายเพื่อการบ าบัดรักษา (Exercise for Therapy)  

การออกก าลังกายเพื่อการบ าบัดรักษาผูท้ี่มปีัญหาสุขภาพหรอืเจ็บป่วยด้วยโรคที่ไม่ตดิต่อ  

เชน่ โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคอ้วน โรคเครียด และโรคปวดหลัง 

(เจริญ กระบวนรัตน์. 2550 : 31) ควรออกก าลังกายโดยวิธีกายบริหาร การออกก าลังกาย

ด้วยโยคะท่ากายบริหารท่าต่าง ๆ ถือเป็นวิธีการออกก าลังกายที่ดอีย่างยิ่ง เนื่องจากเป็นการ

ออกก าลังกายที่เสี่ยงตอ่การบาดเจ็บน้อยมาก สามารถฝกึได้ในบ้านมคีวามสะดวกและท่ากาย

บริหารมีหลายท่าที่จะช่วยพัฒนาร่างกายทุกส่วนได้ (มาริสา ภูมภิาค ณ หนองคาย และ

อธิวัฒน ์ดอกไม้ขาว. 2562 : 44)  

      ในปัจจุบันใช้วธิีการออกก าลังกายเป็นส่วนหนึ่งของการบ าบัดรักษา ลดการ

ใช้ยาให้นอ้ยลงและสร้างภูมิต้านทานของร่างกายให้ดีขึ้น เป็นการรักษาอาการของโรคด้วยการ

จัดโปรแกรมการออกก าลังกายใหเ้หมาะสมกับโรคและผูป้่วย ภายใต้การควบคุมดูแลของ

แพทย์และผู้เช่ียวชาญด้านการออกก าลังกาย (กริชเพชร นนทโคตร. 2557 : 12)  

      สรุปได้วา่ การออกก าลังกายประเภทนี้ถือเป็นส่วนหนึ่งของวิธีการใน 

การบ าบัดรักษาอาการของโรค เพื่อสร้างภูมิต้านทานของรา่งกาย ลดอัตราการเจ็บป่วย  

ลดค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลและการใช้ยาให้ลดน้อยลง โดยการก าหนดโปรแกรมการ

ออกก าลังกายให้ถูกต้องและเหมาะสมกับอาการของโรคที่มคีวามเฉพาะเจาะจงแตกต่างกัน 

ทั้งนีรู้ปแบบการออกก าลังกายจะต้องอยู่ภายใต้การควบคุมดูแลของแพทย์และผูช่้วย

เชี่ยวชาญด้านการออกก าลังกายและสุขภาพอย่างใกล้ชิด 
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   3.2 การออกก าลังกายฟื้นฟูสภาพร่างกาย (Exercise for Rehabilitations)  

การออกก าลังกายประเภทนี ้กระท าต่อจากการบ าบัดรักษาหรอืภายหลังจากอาการเจ็บป่วย

ทุเลาลงจนกระทั่งหายเป็นปกติ เพื่อกระตุน้ให้ร่างกายที่เสื่อมสภาพหรอืทรุดโทรมลงในชว่งที่

เจ็บป่วย กลับคืนสภาพที่แข็งแรงเป็นปกติ อาทิเช่น อาการเจ็บป่วยไม่สบายโดยทั่วไป อาการ

เจ็บป่วยด้วยโรคภัยไข้เจ็บ อาการบาดเจ็บจากการเล่นหรอืการแข่งขันกีฬา รวมทั้งอาการ

เสื่อมสภาพของร่างกายที่เกิดจากการขาดการออกก าลังกาย เป็นต้น (เจริญ กระบวนรัตน.์ 

2550 : 32) ดังนัน้ภายหลังจากการเจ็บป่วยหรอืการบาดเจ็บทุเลาลง ควรวางแผนและจัด

โปรแกรมการออกก าลังกายที่เหมาะสมของแต่ละบุคคล เพื่อช่วยฟื้นฟูสภาพร่างกายใหก้ลับ 

สู่สภาพปกติได้เร็วขึน้ (กริชเพชร นนทโคตร. 2557 : 12) 

       การออกก าลังกายฟื้นฟูสภาพร่างกายควรตระหนักและให้ความส าคัญกับ

การปรับตัวต่อปริมาณ (Volume) ความหนัก (Intensity) และภาระงานในการฝึก (Training 

Load) ที่มรีูปแบบแตกต่างกันได้อย่างเหมาะสม เพื่อให้ผูฝ้กึพัฒนาความสามารถ มีสุขภาพ

และสมรรถภาพทางกายที่ดี  

   3.3 การออกก าลังกายเสริมสร้างร่างกาย (Exercise for Conditioning)  

การออกก าลังกายประเภทนี ้มุง่สร้างเสริมสุขภาพร่างกายจากสภาวะที่เป็นปกติให้มีความ

สมบูรณ์แข็งแรงในองค์รวมของสุขภาพและสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึน้ ไม่วา่จะเป็นการ 

ออกก าลังกายเพื่อพัฒนาความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด การเสร้างเสริม

ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ ความอ่อนตัวและส่วนประกอบของร่างกาย 

(เจริญ กระบวนรัตน์. 2550 : 32) ดังนัน้หากร่างกายเคลื่อนไหวเป็นประจ าจากการฝกึ

กิจกรรมการออกก าลังกายเพื่อเสริมสรา้งรา่งกาย ส่งผลท าให้สามารถด าเนินชีวติประจ าวันที่

มีความหนักและระยะเวลานานได้เป็นอย่างดี โดยไม่รู้สึกอ่อนเพลียหรือมีอาการเหนื่อยง่าย 

ร่างกายแข็งแรง และสร้างภูมิต้านทานช่วยป้องกันภาวะโรคต่าง ๆ ที่เพิ่มขึน้ ตลอดจนท าให้

บุคคลมีสุขภาพดีทั้งด้านร่างกายและจติใจ สามารถท างานและเคลื่อนไหวในชีวติประจ าวันได้

อย่างมคีุณภาพ (กริชเพชร นนทโคตร. 2557 : 12)   

        การออกก าลังกายเพื่อเสริมสร้างร่างกายจะต้องมุ่งไปสู่การทักษะกลไกการ

เคลื่อนไหวสัมพันธ์กับความสามารถของบุคคล ตัวอย่างเช่น ในกรณีที่ครูสอนโยคะเพิ่มท่าใน

การเสริมสร้างความแข็งแรงของขาต่อเนื่อง เชน่ ท่านักรบและท่าล าตัวแนบต้นขา ในการฝึก

ถือเป็นการฝึกที่มุง่เน้นพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรง เป็นรูปแบบและวธิีการ

ฝกึความแข็งแรงในการเคลื่อนไหวของผู้ฝกึ  
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  4. การออกก าลังกายเพื่อสมรรถภาพทางกาย (Exercise of Physical Fitness) 

สมรรถภาพทางกายซึ่งเกี่ยวข้องกับการมีสุขภาพที่ดี และลดปัจจัยเสี่ยงที่เกิดจากการขาดการ

ออกก าลังกาย (Hypokinetic Diseases) ซึ่งมีความส าคัญในการส่งเสริมสุขภาพ และป้องกันโรค

ต่าง ๆ ได้ (ดรุณวรรณ สุขสุม. 2561 : 106) ในกรอบที่เป็นโครงสร้างของการฝกึซ้อม (Training) 

หรอืการออกก าลังกาย (Exercise) โดยหลักการ คือ การกระท าซ้ า ๆ ในรูปแบบใดรูปแบบหนึ่ง

ของการเคลื่อนไหวอย่างเป็นระบบ (Systematically) ที่ส าคัญ การออกก าลังกาย คือ ตัวแทนของ

วิธีการฝกึที่ใช้เป็นแนวทางหลักในการฝกึซ้อม (The Main Training Method) เพิ่มเพิ่มศักยภาพ

และความสามารถ (Performance) (เจริญ กระบวนรัตน์. 2557 : 81) ผูอ้อกก าลังกายควรเลือก

วิธีการออกก าลังกายด้วยตระหนักในความส าคัญและประโยชน์จากการออกก าลังกายตรงตาม

วัตถุประสงค์ที่ได้ก าหนดไว้  

    กริชเพชร นนทโคตร  (2557 : 13) ได้กล่าวว่า การออกก าลังกายเพื่อสมรรถภาพ

ทางกายจะช่วยพัฒนาสร้างเสริมทางด้านร่างกายและจติใจ ซึ่งมีองค์ประกอบที่ส าคัญดังนี้ 
     4.1 กลุ่มที่ออกก าลังกายด้วยการบริหารกายหรือวิธีการต่าง ๆ ที่มทีั้งประเภทที่ใช้

อุปกรณ์และไม่ใช้อุปกรณ์เข้ามาเกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหว เช่น ลูกบอลน้ าหนัก (Medicine Ball) 

ยางยืด กรวย ตาราง 9 ช่อง เชือกกระโดด รั้ว ดัมเบลล์ บาร์เบลล์ กล่องที่มรีะดับความสูงต่าง ๆ 

และถุงทราย เป็นต้น  

    4.2 กลุ่มออกก าลังกายที่ใช้รูปแบบที่มคีวามสัมพันธ์กับกิจกรรมการเคลื่อนไหว 

แต่ละประเภท เป็นการพัฒนาจากกลุ่มออกก าลังกายด้วยการบริหารกายหรือวิธีการต่าง ๆ ซึ่ง 

ผูอ้อกก าลังกายกลุ่มนี้ช่วยพัฒนาสร้างเสริมความสัมพันธ์การประสานงานของระบบประสาท

และกล้ามเนื้อ (Coordination) และสร้างเสริมความสามารถในการเรียนรู้ (Learning Ability) จาก

การฝกึเทคนิคการเคลื่อนไหวในรูปแบบที่มคีวามหลากหลาย และมีความส าคัญเกี่ยวข้องกับการ

ปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวแต่ละประเภท เช่น การฝกึโยคะเพื่อสุขภาพที่มที่าทางการเคลื่อนไหว

สัมพันธ์กับการท างานของระบบประสาท ช่วยควบคุมการเคลื่อนไหวแต่ละขั้นตอนของการ

ปฏิบัติทักษะได้ถูกต้องเหมาะสม 

      4.3 การออกก าลังกายประเภทนี้ ส่วนใหญ่เป็นลักษณะของการออกก าลังกายที่

ใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหว เพื่อเตรียมความพร้อมด้านร่างกายก่อนเข้าสู่รูปแบบของการฝกึหรือ

การออกก าลังกายที่มเีทคนิคการเคลื่อนไหวเฉพาะเจาะจงแต่ละประเภท ช่วยให้ผูฝ้ึกเกิดการ

เรียนรู้ทักษะที่ดี สามารถถ่ายโยงไปสู่การเรียนรู้ การพัฒนาเทคนิคทักษะใหม่ได้อย่างคุณภาพ 

รวมทั้งช่วยพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพทางกายโดยรวมของผูฝ้กึดีขึน้  
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ประโยชน์ของการออกก าลังกาย  

   การออกก าลังกายถือเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตที่ส าคัญและจ าเป็นส าหรับบุคคลทุกเพศ

ทุกวัย ทุกคนควรใหค้วามใส่ใจในการดูแลสร้างเสริมสุขภาพ (เจริญ กระบวนรัตน์. 2550 : 34) 

ทั้งนี ้การออกก าลังกายมีหลากหลายกิจกรรม ขึ้นอยู่กับความสนใจของบุคคล เพื่อใหม้ีสุขภาพที่

ดีประโยชน์ของการออกก าลังกาย (The Benefits of Exercise) สรุปได้ดังนี ้  

   1. สร้างภูมิต้านทานให้กับร่างกาย (Immunity to the Body) การออกก าลังกายให้

ความส าคัญกับการดูแลรักษาสุขภาพ ร่างกายสร้างภูมิต้านทานป้องกันและรักษาโรคต่าง ๆ เช่น 

โรคหัวใจ โรคความดันโลหติสูง โรคเบาหวาน โรคข้อเข่าเสื่อม โรคกระดูกพรุน เป็นต้น ซึ่งการ

เสื่อมสภาพของร่างกายจากการใช้งานนานเป็นระยะเวลานาน โรคเหล่านี้จะลดประสิทธิภาพ 

การท างานของร่างกายลง แต่ส าหรับคนที่ออกก าลังกายและฝึกกิจกรรมทางกายอย่างสม่ าเสมอ 

สภาพร่างกายจะสร้างภูมิต้านทาน ท าใหล้ดปัจจัยเสี่ยงต่อโรคเหล่านีไ้ด้  

   2. สุขภาพที่ดี (Healthy) การออกก าลังกายเป็นองค์ประกอบที่เกี่ยวข้องในการดูแล

รักษาสุขภาพของ นอกจากช่วยชะลอการเสื่อมสภาพของโครงสร้างร่างกายแล้ว ยังช่วยระบบ

ประสาทรับรู้ สั่งงานการเคลื่อนไหว ตลอดจนช่วยใหเ้กิดความสัมพันธ์และความมั่นคงในการ

ทรงตัวแต่ละอิริยาบถของการเคลื่อนไหว และท าใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงของระบบต่าง ๆ เช่น 

ระบบกล้ามเนื้อ ระบบหัวใจไหลเวียนเลือด และระบบหายใจ ท าใหผู้้ฝึกการออกก าลังกายมี

สุขภาพที่ดีสามารถด าเนินชีวิตประจ าวันได้ปกติสุข  

   3. การฟื้นฟูสภาพร่างกาย (Rehabilitation) เมื่อสภาพร่างกายท างานหนักและใช้

ระยะเวลานานท าใหเ้กิดความเสื่อมสภาพและมีภาวะของโรคต่าง ๆ เช่น โรคหัวใจโรคเบาหวาน 

โรคความดันโลหิตสูง โรคหอบหดื โรคข้อเสื่อมหรอืข้อติด รวมถึงอาการเสื่อมสภาพของ

ร่างกาย เป็นต้น ดังนัน้วิธีการที่ชว่ยลดภาวะเสี่ยงดังกล่าว ควรให้ความส าคัญกับการดูแล

รักษาสุขภาพ เลือกและรูปแบบและวิธีการออกก าลังกายใหเ้หมาะสมกับความสามารถของ

ตนเอง ปฏิบัติตามหลักและขั้นตอนอย่างถูกวิธีจะช่วยฟื้นฟูสภาพร่างกายใหก้ลับคืนสูภ่าวะ

ปกติและมีสุขภาพแข็งแรง  

   4. จติใจผ่อนคลาย (Relax the Mind) การออกก าลังกายมีผลโดยตรงตอ่จิตใจ

ในการลดความเครียดจากการท างานหรือการด าเนินชีวิตประจ าวัน ท าให้อารมณ์และจติใจดี

ขึน้ ลดความวิตกกังวล ดังนั้นผู้ออกก าลังกายสม่ าเสมอ ท าให้รา่งกายและจติใจผ่อนคลาย 

สามารถดูแลตนเองได้ มีความตั้งใจและสร้างความมั่นใจให้กับตนเอง ความเจ็บป่วยน้อยลง 

ลดภาวะความผดิปกติของจิตใจ ท าให้ความเครียดลดลง   
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ค าแนะน าส าหรับการออกก าลังกาย    

  การออกก าลังกายแต่ละรูปแบบค่อนข้างจะมีวธิีการและขั้นตอนในการปฏิบัติที่เป็น

เอกลักษณ์หรือลักษณะเฉพาะตัว ดังนั้นผูอ้อกก าลังกายหรอืนักกีฬาสามารถที่จะพัฒนาตนเอง

ใหป้ระสบความส าเร็จตามวัตถุประสงค์หรอืตามเป้าหมายที่ตนเองต้องการในแต่ละด้าน (เจริญ 

กระบวนรัตน์. 2557 : 172) นอกจากนี้ ยังควรตระหนักถึงข้อควรปฏิบัติการออกก าลังกายต่าง ๆ 

อันได้แก่ มีการอบอุ่นร่างกาย ยืดเหยียด และคลายอุ่นร่างกายในการออกก าลังกายทุกครั้ง 

(ดรุณวรรณ สุขสม. 2561 : 99)  

  กริชเพชร นนทโคตร  (2557 : 15) กล่าว่า ผูอ้อกก าลังกายควรเลือกรูปแบบและ

กิจกรรมการออกก าลังกายใหถู้กต้องเหมาะสมกับความสามารถของตนเอง เพื่อใหม้ีสุขภาพที่ดี 

ท าให้ผูอ้อกก าลังกายควรตระหนักและเห็นความส าคัญ ซึ่งค าแนะน าส าหรับการออกก าลังกาย 

(Recommendation of Exercise) สรุปได้ดังนี ้ 

  1. ควรตรวจสอบร่างกายก่อนการออกก าลังกายทุกครั้ง ตรวจสอบความดันโลหติหรือ

ชีพจรขณะพัก เพื่อใหร้่างกายพร้อมส าหรับกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่มีความหนัก ระยะเวลาและ

ความถี่แตกต่างกัน ในกรณีที่ผู้ออกกก าลังกายมีโรคประจ าตัว เช่น โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรค

ความดัน โรคกระดูก หอบหืด ควรเลือกกิจกรรมตามค าแนะน าของแพทย์  

  2. ผูอ้อกก าลังกายควรปฏิบัติตามหลักและขั้นตอนการออกก าลังกายอย่างถูกต้อง

เหมาะสมตามความสามารถของบุคคล เริ่มด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 5 – 10 ท่า จากนั้นฝกึ

การเคลื่อนไหวร่างกายจากกิจกรรมทางกายหรอืการออกก าลังกาย และผอ่นคลายกล้ามเนื้อ 

รวมระยะเวลา 30 – 45 นาที และออกก าลังกาย 3 ครั้งต่อสัปดาห์  

  3. เลือกกิจกรรมใหเ้หมาะสมกับความสามารถของบุคคล เช่น ผูสู้งอายุที่มอีาการ

กล้ามเนื้ออ่อนแรง ควรเลือกกิจกรรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรง

ใหด้ีขึ้น หรอืผูสู้งอายุที่ปวดข้อเข่าหรอืปวดหลัง ใช้กิจกรรมการออกก าลังกายในน้ า สามารถลด

แรงกระแทกจากการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อและข้อต่อได้  

  4. ขณะออกก าลังกายถ้าหากมีอาการผดิปกติของร่างกาย เช่น หายใจไม่คอ่ยทัน เจ็บ

หน้าอก ปวดตามข้อ หรอืรู้สึกไม่สบาย ควรหยุดออกก าลังกายหรอืกิจกรรมทางกายทันที และ

ไปพบแพทย์ประจ าตัวของท่าน 

  5. การออกก าลังกายหรอืกิจกรรมทางกายมีความหลากหลาย เช่น การบริหารกาย

และจิตแบบชิกง การออกก าลังกายด้วยยางยืด การเดินเพื่อสุขภาพ โดยเฉพาะผูสู้งอายุซึ่งความ

แข็งแรงและความอ่อนตัวมีผลช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการเคลื่อนไหว (Buchner. 2009 : 672)   
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การฝึกกีฬา 

   การฝกึซ้อม (Training) คือ การด าเนินการหรอืการปฏิบัติการอย่างเป็นระบบ  

(Systematic Process) โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อพัฒนา สร้างเสริม ปรับปรุง แก้ไขทักษะ เทคนิคกีฬา 

และสมรรถภาพทางกาย รวมทั้งความสามารถของนักกีฬา (Performance) ใหม้ีความก้าวหน้า

และมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ภายใต้เงื่อนไขของความหนักเบา รูปแบบ วิธีการ และกิจกรรม

การฝกึซ้อมที่ได้ก าหนดไว้เป็นโปรแกรมการฝกึซ้อมในแต่ละช่วงเวลา (Periodization) อย่าง

ถูกต้องเหมาะสมและต่อเนื่องสม่ าเสมอ (เจริญ กระบวนรัตน์. 2557 : 29) 

   หลักของการฝกึซ้อมกีฬา (Principles of Training) คือ ศาสตร์ที่ว่าด้วยหลักการ องค์

ความรู้ซึ่งเป็นสาระส าคัญที่ใช้เป็นแนวทางการวางแผนและก าหนดโปรแกรมการฝกึซ้อม ทั้งใน

ด้านปริมาณ (Volume) ความหนักเบา (Intensity) ระยะเวลาที่ใช้ในการฝกึซ้อม (Time / Duration) 

เวลาพัก (Rest / Recovery) ขั้นตอน การจัดรูปแบบกิจกรรม วิธีการฝกึซ้อมในแต่ละช่วงเวลา 

(Phase) เพื่อพัฒนาทักษะ สมรรถภาพ และความสามารถในการเคลื่อนไหวได้อย่างต่อเนื่อง เป็น

ระบบ และถูกต้องเหมาะสม (Thompson. 1991 ; NASPE. 2011 ; เจริญ กระบวนรัตน์. 2557 : 6)  

   การฝกึซ้อมเป็นการพัฒนาความสามารถของนักกีฬาด้วยการฝกึซ้อมรูปแบบต่าง ๆ 

เพื่อเตรียมตัวเข้าร่วมการแข่งขันเพื่อความเป็นเลิศ จ าเป็นต้องอาศัยองค์ประกอบหลายด้านมา

บูรณาการจงึจะท าใหเ้กิดการพัฒนา การฝกึซ้อมเพียงอย่างเทคนิค ทักษะ การเล่นเป็นระบบทีม

หรอืฝกึซ้อมเฉพาะบุคคลคงไม่เพียงพอต่อการกระตุ้นให้นักกีฬามีความสามารถสูงขึ้น การ

ประยุกต์ใช้วทิยาศาสตร์การกีฬาท าให้ผูเ้กี่ยวข้องเล็งเห็นความส าคัญและน ามาใช้พัฒนานักกีฬา

มากขึน้ โดยอาศัยองค์ประกอบหลายด้านมาช่วยพัฒนาด้วยกระบวนการหรอืวิธีการต่าง ๆ  

(ถาวร กมุทศรี. 2560 : 26)  

   จงึกล่าวได้ว่า การฝกึซ้อมกีฬาผูฝ้กึสอนกีฬาและผู้มีส่วนเกี่ยวข้องควรค านึงถึงอายุ 

เพศ วัย ความสามารถของบุคคล การเรียนรู้และการตอบสนองต่อการฝกึซ้อมของนักกีฬาที่มี

ความแตกต่างกัน ตลอดจนความต้องการเพิ่มสมรรถภาพทางกายเฉพาะรูปแบบในแต่ละ

ประเภทกีฬา เพื่อให้สามารถฝกึซ้อมได้ทั้งในระยะสั้นและระยะยาวได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

นอกจากนีใ้นการฝกึซ้อมที่ได้ก าหนดไว้อย่างเป็นระบบ การเปลี่ยนแปลงหรือพัฒนาร่างกายอัน

เป็นผลมาจากการฝกึซ้อม สามารถสังเกต วิเคราะห์ ประเมินผล หรอืทดสอบได้จากการ

ตอบสนองและปฏิกิริยาขณะเคลื่อนไหวและการแสดงออกของนักกีฬาในระหว่างการปฏิบัติ

ทักษะ จากการท างานของระบบกล้ามเนื้อ ระบบประสาท ระบบไหลเวียนเลือด ระบบหายใจ 

เพื่อใช้ในการเคลื่อนไหวร่างกาย  
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   เจริญ กระบวนรัตน์ (2557 : 32-33) ได้กล่าวว่า ขั้นตอนพืน้ฐานในการฝกึซ้อม เป็น

ขั้นตอนพื้นฐานส าคัญของหลักของการฝกึซ้อมที่ผู้ฝกึสอนกีฬาและนักกีฬาควรท าความเข้าใจให้

ถูกต้อง เพื่อประสิทธิภาพในการฝกึนั้น  

   1. การฝึกขั้นพื้นฐาน (Basic Training) การฝึกซ้อมขั้นตอนนี ้ถือว่าเป็นจุดเริ่มต้น

ของกระบวนการฝกึซ้อมที่ใหค้วามส าคัญและมุ่งเน้นการเรียนรู้และฝึกทักษะพื้นฐานการ

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

พัฒนาสร้างสร้างสมรรถภาพทางกายโดยทั่วไป อาทิเช่น ความแข็งแรง ความเร็ว ความอดทน 

การประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ และความอ่อนตัว เป็นต้น  

   2. การฝึกขั้นก้าวหน้า (Advanced Training) การฝกึในขั้นตอนนี้จะมุ่งเน้นการ

พัฒนาสร้างเสริมความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหว (Motor Ability) สมรรถภาพทางกาย

และเทคนิคทักษะความสามารถในการเคลื่อนไหวเฉพาะประเภทกีฬาหรือเฉพาะด้านที่จ าเป็น 

และต้องการพัฒนาในนักกีฬาแต่ละบุคคลภายหลังการฝึกขั้นพืน้ฐาน 

   3. การฝึกขั้นพัฒนาความสามารถสูงสุด (Training to Build up Performance) 

การฝกึซ้อมในขั้นตอนนี้ มุ่งพัฒนาขีดความสามารถของนักกีฬาแต่ละบุคคลและแต่ละประเภท

กีฬา ใหพ้ัฒนาก้าวหน้าไปถึงระดับความสามารถสูงสุด (Maximum Capacity) เป็นลักษณะของ

การฝกึซ้อมที่มุ่งเน้นข้อมูลรายละเอียดเฉพาะบุคคลในทุกขั้นตอนของการฝกึปฏิบัติ ได้แก่ การ

เรียนรู้และพัฒนาความสามารถเฉพาะด้าน การปฏิบัติทักษะ เทคนิค หรือแทคติก ให้มีการ

พัฒนาไปสู่ความเป็นเลิศ มีการน ารูปแบบของการเคลื่อนไหวที่ฝึกจนเกิดความช านาญหรือ

ความสามารถเฉพาะตัวของนักกีฬาแต่ละบุคคลที่มีความโดดเด่น พัฒนาไปสู่ความเป็นรูปแบบ

หรอืเอกลักษณ์ของตนเอง (Style)  

   นอกจากนี้ การก าหนดวัตถุประสงค์หรือจุดมุ่งหมาย (Set Goals) ที่ชัดเจนในแต่ละ

ระดับขั้นของการฝกึหรอืออกก าลังกาย โดยที่ท่านจะต้องถามตนเองก่อนว่า เล่นกีฬาเพื่ออะไร

หรอืเล่นกีฬาไปท าไม ซึ่งค าตามอาจมีหลากหลาย เช่น เล่นกีฬาเพื่อความสนุกสนาน เล่นเพื่อ

การแข่งขัน เล่นเพื่อลดน้ าหนัก เล่นเพื่อรักษาสุขภาพทรวดทรงให้คงไว้ ดังนั้น เป็นสิ่งที่ควร

กระท าอย่างยิ่ง คือ การก าหนดเป้าหมายหลักและเป้าหมายรองให้ชัดเจนตามล าดับความส าคัญ 

ก่อนเริ่มลงมือท าการฝกึซ้อม (เจริญ กระบวนรัตน์. 2548 : 30-31)  

   จงึกล่าวได้ว่า ความส าคัญของขั้นตอนพื้นฐานในการฝกึซ้อมกีฬานั้น ผูฝ้กึสอนควร

ก าหนดวัตถุประสงค์ร่วมกันที่ชัดเจน มีปริมาณ ความหนักเบา รูปแบบวิธีการฝกึ ล าดับขั้นตอน

และกิจกรรมการฝกึซ้อมที่หลากหลาย เพื่อน าไปสู่เป้าหมายและวัตถุประสงค์ที่ได้ก าหนดไว้  
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ความส าคัญของการฝึกกีฬา 

  พืน้ฐานส าคัญในการเรียนรู้หลักการฝกึเพื่อพัฒนาสรรถภาพทางกายใหก้ับนักกีฬานั้น 

จะต้องมีความรู้ความเข้าใจกลไกการท างานของร่างกายมนุษย์ โดยเฉพาะการเคลื่อนไหวของ

ร่างกายที่ตอ้งอาศัยระบบการท างานต่าง ๆ เพื่อออกแรง (ถาวร กมุทศรี. 2560 : 1) ดังนั้น  

ความสม่ าเสมอในการฝกึซ้อมกีฬาจึงเป็นสิ่งส าคัญยิ่งส าหรับการที่จะพัฒนาตนเองใหก้้าวไป 

สู่ความส าเร็จ นักกีฬาที่ท าการฝกึซ้อมเป็นประจ าสม่ าเสมอและถูกต้องเหมาะสมกับสภาพ

ร่างกายของตนเอง จะสามารถแสดงออกซึ่งขีดความสามารถหรอืประสบความส าเร็จได้ 

(เจริญ กระบวนรัตน์. 2548 : 29)  

  ความส าคัญของการฝกึกีฬาผูฝ้กึสอนควรจะต้องมีความรู้ความเข้าใจในหลักการ 

ขั้นตอนวิธีการฝกึสามารถพิจารณาสร้างสรรค์หรอืเลือกใช้กิจกรรม รูปแบบวิธีการฝึกได้ 

อย่างถูกต้องเหมาะสมและต่อเนื่องหลากหลายวิธี เพื่อใช้เป็นเงื่อนไข (Condition) ในการกระตุ้น

ร่างกายและพัฒนาการฝกึซ้อมให้เกิดประโยชน์ตามเป้าหมายและวัตถุประสงค์และน าไปสู่ 

การเพิ่มศักยภาพหรอืความสามารถสูงสุดใหก้ับนักกีฬา (เจริญ กระบวนรัตน์. 2557 : 28)  
 

 
 

ภาพที่ 1.2 อธิบายวิธีการปฏิบัติใหผู้้ฝึกหรอืนักกีฬาได้เข้าใจ   

 

   ดังนั้น การฝกึปฏิบัตใินแต่ละครั้งผูฝ้กึสอนควรอธิบายและท าความเข้าใจถึงหลักและ

วิธีการที่น ามาฝกึปฏิบัติ รวมถึงวัตถุประสงค์ของการฝกึอย่างกระชับ ได้ใจความ ตรงตาม

เป้าหมายใหก้ับผู้ฝึกและนักกีฬาทราบ (ภาพที่ 1.2) เช่นเดียวกัน ผู้ฝึกสอนควรก าหนดปริมารและ

ความหนักเบาของงานไว้อย่างถูกต้องเหมาะสมกับสภาพร่างกาย จึงจะช่วยพัฒนาความสามารถ

ในการเคลื่อนไหวและการท างานของระบบต่าง ๆ ภายในร่างกายให้มีประสิทธิภาพเพิ่มขึน้   
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องค์ประกอบของการฝึกกีฬา 

  องค์ประกอบของการฝกึซ้อมกีฬา (Element of Sports Training) มีบทบาทส าคัญต่อ

กระบวนการพัฒนาความสามารถสูงสุดของนักกีฬาที่มอีิทธิพลต่อการพัฒนานักกีฬาโดยตรง 

ประกอบด้วย (1) ทักษะและเทคนิค (Skill and Technique) (2) สมรรถภาพทางกาย (Physical 

Fitness) (3) สมรรถภาพด้านจติใจ (Mental Fitness) (ถาวร กมุทศรี. 2560 : 27)  

  เจริญ กระบวนรัตน์. (2557 : 258-259) ได้กล่าวว่า การพัฒนาส่งเสริม ความรู้ 

ทักษะ ความสามารถ แนวคิดและทัศนคติที่ถูกต้อง รวมทั้งพฤติกรรมของผูเ้รียนหรือนักกีฬา 

ทั้งในและนอกห้องเรียนใหเ้ป็นไปตามเป้าหมายที่พึงประสงค์ มีองค์ประกอบดังนี้   

  1. ทักษะและเทคนิค (Skill and Technique) เป็นพืน้ฐานส าคัญที่จะช่วยพัฒนา

ส่งเสริมทักษะความสามารถของนักกีฬาให้มีความหลากหลายมากยิ่งขึ้น นักกีฬาจะต้องมีทักษะ

พืน้ฐานที่ดี (Basic Skills) จงึจะสามารถปฏิบัติเทคนิคได้อย่างถูกต้อง มีความสัมพันธ์รวดเร็ว 

แน่นอน แม่นย า รวมทั้งจะต้องรู้ว่าช่วงใดหรือในสถานการณ์แบบไหนจะต้องใช้เทคนิคอะไรหรือ

ใหก้ารปฏิบัติทักษะกีฬาและทักษะการเคลื่อนไหวนั้นบรรลุผลส าเร็จอย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด 

(เจริญ กระบวนรัตน์. 2557 : 259)  

  2. สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติ

กิจกรรมต่าง ๆ ในชีวติประจ าวันด้วยความกระฉับกระเฉง และตื่นตัวปราศจากการเหนื่อยล้า 

และยังมีพลังงานเหลือพอส าหรับการมีกิจกรรมนันทนาการ และเผชิญกับภาวะฉุกเฉินได้  

(American College of Sports Medicine. 2008 : ดรุณวรรณ สุขสม. 2561 : 112) ความสามารถ

ในการแสดงออกของร่างกาย เพื่อเคลื่อนไหวปฏิบัติเทคนิค ทักษะในการเล่นกีฬา ให้ได้มาซึ่งผล

จากการปฏิบัติหรือแสดงออกใหเ้กิดประสิทธิภาพสูงสุด มีองค์ประกอบส าคัญที่ควรศกึษาและ

ท าความเข้าใจในรายละเอียด ดังนี้ ความอดทน (Endurance) ความแข็งแรง (Strength) ความเร็ว 

(Speed) ความอ่อนตัว (Flexibility) และการประสานงานและความสัมพันธ์ของระบบประสาทและ

กล้ามเนื้อ (Coordination) (ถาวร กมุทศรี. 2560 : 43-44)    

  3. สมรรถภาพด้านจติใจ (Mental Fitness) เกี่ยวข้องกับการเตรียมความพร้อม

ทางด้านจิตใจ ได้แก่ สมาธิ ความมุ่งมั่น ความเชื่อมั่นในตนเอง แรงจูงใจที่มตี่อการฝึกซ้อม 

สอดคล้องกับเจริญ กระบวนรัตน์ (2557 : 441) ได้กล่าวว่า ความรู้ความเข้าใจในการจัดเตรียม

ความพร้อมทางด้านจิตใจ สามารถกระตุ้นและสร้างแรงจูงใจใหน้ักกีฬาที่ขาดความเชื่อมั่น ใหม้ี

สมาธิ มีความมุ่งมั่นทางอารมณ์ ความคิด และความเข้มแข็งทางด้านจติใจดีขึ้น มีความวิตก

กังวลและความเครียดน้อยลง  
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ข้อแนะน าของการฝึกกีฬา 

  กระบวนการฝกึกีฬาต้องมีหลักและวิธีการฝกึที่มีระบบ ขั้นตอน และถูกต้องตาม

เงื่อนไขในความแตกต่างของบุคคล ธรรมชาติการเคลื่อนไหว ความพร้อมของร่างกาย อายุ 

ประสบการณ์ ช่วงเวลา และแต่ละองค์ประกอบต้องใช้เวลามาเกี่ยวข้อง (ถาวร กมุทศรี. 2560 : 

55) เพื่อใหผู้้ฝึกสอนและนักกีฬาได้ศึกษาและท าความเข้าใจเกี่ยวกับข้อแนะน าของการฝกึกีฬา 

(Recommendations of Sports Training) เพื่อเตรียมความพร้อมของร่างกายและจิตใจ สรุปได้ดังนี ้ 

  1. ผู้ฝึกควรเรียนรู้ ท าความเข้าใจและฝกึปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหวโดยใช้หลัก

ส าคัญ ได้แก่ ต าแหน่งการยืน การเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อข้อต่อ และการถ่ายเทน้ าหนัก 

สอดคล้องกับการเคลื่อนไหวแต่ละทักษะกีฬาใหถู้กตอ้งเหมาะสมกับความสามารถของตนเอง  
  2. การฝกึซ้อมกีฬาทุกครั้ง ผูฝ้กึควรฝกึปฏิบัติการยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนเริ่มอย่าง

น้อยประมาณ 10 – 15 นาที เพื่อเป็นการเตรียมความพร้อมของกล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเนื้อและข้อ

ต่อในแต่ละส่วนก่อนการใช้งานในการเคลื่อนไหวหรือการฝกึซ้อมกีฬา 
  3. ผูฝ้กึที่ขาดพืน้ฐานการฝกึซ้อมกีฬาอย่างต่อเนื่อง ส่งผลท าใหไ้ม่เกิดการ

เปลี่ยนแปลงด้านสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย และอาจน าไปสู่ปัญหาการบาดเจ็บจากกระดูก 

(Bone) และเอ็นข้อต่อ (Ligament) หากการฝกึซ้อมนั้นมีความหนัก ระยะเวลาและความถี่เพิ่ม

มากขึน้ ดังนั้น ผูฝ้กึจ าเป็นต้องฝกึซ้อมกีฬาอย่างถูกตอ้งเหมาะสมและปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอ  
  4. ผูฝ้กึควรเลือกวิธีการฝกึซ้อมที่มีความสัมพันธ์กับคุณลักษณะเฉพาะของรูปแบบแต่

ละประเภทกีฬา (Specific Sports) โดยเคลื่อนไหวร่างกายใหถู้กต้องเหมาะสมกับรูปแบบของกีฬา

ประเภทนั้น ๆ จะช่วยกระตุ้นความสามารถของผูฝ้กึใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงไปสู่เป้าหมายได้  
  5. หากผู้ฝึกสอนกีฬาน ารูปแบบวิธีการฝกึใหม่ ๆ มาใช้ในการฝกึซ้อม ควรใหเ้วลากับ 

ผูฝ้กึในการศกึษา เรียนรู้ ท าความเข้าใจ ในเทคนิครูปแบบ และวิธีการฝกึปฏิบัติในแต่ละขั้นตอน

อย่างถูกต้อง เพื่อพัฒนาความสามารถของผู้ฝึกอย่างถูกวิธี   
  6. ระหว่างการฝกึซ้อมกีฬา ผูฝ้ึกควรมีช่วงของการพัก (Rest) เพื่อใหร้่างกายได้พัก

อย่างเหมาะสม เพียงพอ และมีช่วงเวลาที่แน่นอนในแต่ละครั้งของการฝกึ โดยการก าหนดช่วง

ของการพักขึ้นอยู่กับความหนักเบาและจุดมุ่งหมายของการฝกึเป็นส าคัญ  
  7. ผูฝ้กึสอนกีฬาควรหลีกเลี่ยงที่จะท าให้ผูฝ้ึกเกิดความรู้สกึกดดัน เช่น ความกลัว 

ความวิตกกังวล ขาดความมุ่งมั่น หรอืความความเชื่อมั่นในตนเอง เป็นต้น เป็นปัญหาต่อระบบ

การท างานของอวัยวะต่าง ๆ ภายในร่างกายมีการตอบสนองต่อกิจกรรมการเคลื่อนไหวลดลง 

ท าใหเ้กิดความอ่อนล้าและการบาดเจ็บได้   
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ประโยชน์ของการฝึกกีฬา 

  การควบคุมภาระงานในการฝกึ (Training Load) การปรับสภาพความหนัก (Intensity) 

และปริมาณ (Volume) ในการฝกึซ้อมให้สอดคล้องเหมาะสมกับวัตถุประสงค์และสภาพร่างกาย

ของนักกีฬา จึงมีความส าคัญและจ าเป็นอย่างยิ่งส าหรับการพัฒนาศักยภาพและความสามารถ

ของนักกีฬาใหก้้าวหน้าและมีมาตรฐานสูงขึ้น (เจริญ กระบวนรัตน์. 2557 : 29) ทั้งนี ้ประโยชน์

ของการฝกึกีฬา (Benefit of Sports Training) มีความหลากหลาย ในที่นี้จะกล่าวถึงประโยชน์ที่มี

ความเกี่ยวเนื่องกับการฝกึกีฬาที่สามารถสังเกตถึงการเปลี่ยนแปลงและช่วยพัฒนาทั้งด้าน

ร่างกายและจิตใจของผูฝ้กึ สรุปได้ดังต่อไปนี้ 
  1. ผูฝ้กึที่เตรียมความพร้อมของร่างกายใหม้ีความสมบูรณ์ เพื่อเป็นพื้นฐานของการ

ฝกึซ้อมกีฬาที่มีความหนัก ระยะเวลาและความถี่เปลี่ยนแปลงตามความเหมาะสมและ

ความสามารถของบุคคล ดังนั้น ผูฝ้ึกที่ตระหนักและใหค้วามส าคัญกับการฝกึซ้อมเป็นประจ า 

จะช่วยรักษาระดับความสามารถและสมรรถภาพทางกายใหค้งไว้ เพื่อมุ่งเน้นไปสู่การพัฒนา

ศักยภาพและความสามารถของแต่ละบุคคล   
  2. การฝกึแบบเฉพาะเจาะจงที่มีความหลากหลาย ซึ่งมีความสัมพันธ์กับการพัฒนา

ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Coordination) และความสามารถกลไกการเคลื่อนไหว (Biomotor 

Abilities) ผลของการฝกึที่ถูกต้อง ช่วยให้ผู้ฝึกสามารถปฏิบัติทักษะและควบคุมการเคลื่อนไหวได้

อย่างมีประสิทธิภาพ สามารถสร้างสรรค์และจินตนาการในการเคลื่อนไหวถูกต้อง แม่นย า 

รวดเร็ว น าไปสู่การแสดงออกซึ่งทักษะความสามารถได้อย่างสมบูรณ์ 
  3. ผูฝ้กึที่รักษาสภาพร่างกายและฝกึซ้อมอย่างสม่ าเสมอ มีการควบคุมปรับระดับ

ความหนักเบา ระยะเวลาและปริมาณในการฝกึซ้อมให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์และ

ความสามารถของบุคคล  
  4. ผูฝ้กึสอนที่มคีวามรู้สามารถถ่ายทอดรายละเอียดของการฝกึปฏิบัติอย่างถูกตอ้ง 

จะช่วยให้ผูฝ้กึเกิดการเรียนรู้และน าทักษะมาใช้ในแต่ละสถานการณ์ โดยแต่ละประเภทกีฬาจะมี

สมรรถภาพทางกายเฉพาะด้านเป็นตัวสนับสนุน มีผลช่วยเพิ่มความสามารถในการเคลื่อนไหว

และการปฏิบัติของแต่ละทักษะให้มีคุณภาพเพิ่มขึ้น  
  5. ผูฝ้กึหากมีการฝกึซ้อมกีฬาอย่างสม่ าเสมอ เรียนรู้ท าความเข้าใจความรู้ด้าน

จติวิทยา จะท าให้ผูฝ้กึเกิดความมั่นใจและเชื่อมั่นในตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถควบคุมอารมณ์ 

ความคิด ความวิตกกังวลและความเครียดของตนเอง กระตุ้นใหเ้กิดความมุ่งมั่นทุ่มเทและความ

แข็งแกร่งทางด้านจติใจที่สง่ผลต่อความสามารถและความส าเร็จของผูฝ้กึ  
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ความสัมพันธ์ของการออกก าลังกายและการฝึกกีฬา  

  การออกก าลังกาย หมายถึง การเคลื่อนไหวรา่งกายแบบท าซ้ า ๆ ที่มกีารวางแผน  

มีรูปแบบ (ดรุณวรรณ สุขสม. 2561 : 72) การฝึกกีฬาเป็นความสามารถในการแสดงออกซึ่ง

ทักษะกีฬาให้มีประสทิธิภาพ สามารถกระท าได้ดว้ยการกระตุน้เร่งเร้าให้ระบบการท างานของ

อวัยวะต่าง ๆ ภายในร่างกาย ต้องท างานมากขึ้นกว่าปกติ (Overland) (เจริญ กระบวนรัตน.์ 

2557 : 28) การออกก าลังกายตามหลักและวธิีการอย่างถูกต้องเหมาะสมกับสภาพร่างกาย

ของบุคคลแตล่ะช่วงอายุ ท าให้ระบบต่าง ๆ ของร่างกายท างานมีประสิทธิภาพ ส าหรับผูฝ้กึ

การออกก าลังกายเป็นประจ า ควรศกึษาเกี่ยวกับวิธีการออกก าลังกาย เพื่อเลอืกประเภทและ

กิจกรรมให้กับตนเองสอดคล้องกับเป้าหมายที่ก าหนดไว้ น ามาประยุกต์กับลักษณะและ

รูปแบบการเคลื่อนไหวของตนเอง โดยค านึงถึงความสามารถและความถนัดของตนเอง เพื่อให้

มีสุขภาพดี สร้างภูมิต้านทานโรคให้แก่ร่างกายและช่วยใหสุ้ขภาพจติที่ดี     

  การฝึกกีฬามีเป้าหมายเพื่อพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวร่างกาย และ

ความสามารถในการแสดงออกซึ่งทักษะกีฬาที่มรีูปแบบหลากหลายให้มีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้น 

โดยกระตุ้นใหร้ะบบการท างานของอวัยวะต่าง ๆ ภายในร่างกายท างานเพิ่มมากขึ้น จากการ

เพิ่มปริมาณความหนัก ระยะเวลา ความถี่ในการฝกึซ้อมสอดคล้องกับความสามารถ ความ

เหมาะสมและความถนัดของผู้ฝึกกับแตล่ะช่วงเวลาในการฝึกซ้อม ที่ส าคัญผู้ฝกึสอนและผู้ฝึก

ควรตั้งวัตถุประสงค์ร่วมกันเพื่อให้เกิดความรูค้วามเข้าใจในหลักการ และขั้นตอนการฝึก

สามารถพิจารณาเลือกกิจกรรมและรูปแบบวิธีการให้อย่างถูกต้องเหมาะสมให้เกิดประโยชน์

และน าไปสู่การเพิ่มศักยภาพและความสามารถของผู้ฝึก 
  ความสัมพันธ์การออกก าลังกายและการฝึกกีฬา (Relationship of Exercise and 

Sports Training) มุ่งเน้นให้มีสุขภาพและสมรรถภาพทางกายที่ด ีสามารถเคลื่อนไหวตาม

รูปแบบของกิจกรรมได้อย่างหลากหลาย เช่น ผูฝ้กึการออกก าลังกายดว้ยการวิ่งจะต้อง

ก าหนดความหนักเบาให้เหมาะสมกับสภาพร่างกายและความสามารถบุคคล ท าใหเ้กิด

ประโยชน์ดา้นความอดทนและมีสุขภาพที่ด ีส าหรับนักกีฬามีการฝกึซ้อมแบบเฉพาะเจาะจง

มากกว่าการออกก าลังกาย เนื่องจากการฝึกปฏิบัติมีความหลากหลายและสลับซับซ้อนของ

ทักษะกีฬาและทักษะการเคลื่อนไหวในระดับสูง เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย เช่น ความ

อ่อนตัว ความแข็งแรง ความเร็ว ความอดทน พลัง การประสานงานของระบบประสาท

สัมพันธ์กับกล้ามเนือ้ ผลของการฝึกซ้อมเป็นประจ าท าให้นักกีฬาสามารถควบคุมและปฏิบัติ

ทักษะการเคลื่อนไหว น าไปสู่การแสดงออกซึ่งทักษะกีฬาที่มีคณุภาพ   
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สรุป 

 ความรูพ้ืน้ฐานของการออกก าลังกายและการฝกึกีฬา เป็นองค์ประกอบที่ส าคัญของ

หลักการออกก าลังกายและการฝึกกีฬา ควรมุง่เน้นการฝกึทักษะพืน้ฐานการเคลื่อนไหว

สอดคล้องกับทักษะและรูปแบบของกีฬาและประเภท ให้ถูกต้องตามหลัก วิธีการ ก าหนด

ความหนัก ระยะเวลา ความถี่และกิจกรรมของการปฏิบัติให้เหมาะสมกับความสามารถของ

บุคคล เพื่อกระตุ้นและพัฒนาการท างานของระบบระบบกล้ามเนือ้ ระบบหัวใจไหลเวียนเลือด 

ระบบหายใจ ระบบประสาท และระบบพลังงาน ซึ่งมีบทบาทส าคัญต่อการเคลื่อนไหวร่างกาย 

ให้สามารถท างานประสานกันได้อย่างมปีระสิทธิภาพ น าไปสู่การมสีุขภาพและสมรรถภาพ

ทางกายที่ดีตามเป้าหมายที่ได้ก าหนดไว้   

  

 

  


