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บทท่ี  2 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

การวิจัยคร้ังนี้ไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่ เกี่ยวของ  โดยครอบคลุมองคประกอบ
ดังตอไปนี้ 

1. สมรรถภาพทางกาย 
2. ความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย 
3. ความคลองแคลววองไว 
4. ความสําคัญของความคลองแคลววองไว 
5. ปจจัยที่มีผลกระทบตอความคลองแคลววองไว 
6. หลักการฝกวิ่งเพื่อพัฒนาความสามารถทางดานความคลองแคลววองไว 
7. รูปแบบการฝกวิ่งเพื่อพัฒนาความสามารถทางดานความคลองแคลววองไว 
8. เอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
1.  สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 
 
 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
  

ปจจุบันสิ่งประดิษฐคิดคนทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีตางๆ เจริญกาวหนาขึ้นเปนลําดับ  
ทําใหมนุษยใชชีวิตไดอยางสะดวกสบายขึ้น  ฉะนั้นโอกาสที่รางกายจะออกกําลังกายจึงนอยลง
ประกอบกับประชาชนขาดความเอาใจใสสนใจเกี่ยวกับสุขภาพของรางกาย  จึงเปนสาเหตุของการ
เกิดโรคภัยไขเจ็บตามมา  การออกกําลังกายจึงเปนสวนหนึ่งของชีวิตที่จะชวยพัฒนาคณุภาพชวีติใหดี
ขึ้น การออกกําลังกายสม่ําเสมอจะทําใหสมรรถภาพทางกายดี 
 สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness)  เปนความสามารถของระบบตางๆ  ของรางกายใน
การทํางานอยางมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล  บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดีนั้นจะสามารถ
ประกอบกิจกรรมในชีวิตประจําวันอยางกระฉับกระเฉง  โดยไมเหนื่อยลาจนเกินไปและยังมี
พลังงานสํารองมากพอสําหรับกิจกรรมนันทนาการหรือกรณีฉุกเฉิน (การกีฬาแหงประเทศไทย, 
2544 : 14-15) 
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ธวัช  วีระศิริวัฒน (2538 : 84) กลาววาการฝกซอมกีฬาจากผูที่ไมเคยเลนกีฬามาเลยจนถึงขั้น
เปนนักกีฬาที่มีความสามารถ แบงออกเปน 3 ขั้น  คือ 

1. การฝกสมรรถภาพทางกายทั่วไป 
2. การฝกทักษะเพื่อเสริมสรางรากฐานทางกีฬา 
3. การฝกเพื่อใหไดสมรรถภาพและความสามารถสูงสุด 

 
สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง สภาวะของรางกายที่มีสุขภาพดีมีความสมบูรณแข็งแรง

สามารถปฏิบัติกิจกรรมประจําวันตาง ๆ ติดตอกันเปนเวลานานดวยความกระฉับกระเฉงคลองแคลว
วองไวไดอยางมีประสิทธิภาพโดยไมเหน็ดเหนื่อยเมื่อยลาออนเพลียจนเกินไป   และสามารถ
ดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางราบรื่นเปนสุข   ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ พรอมที่จะเผชิญภาวะฉุกเฉิน
ไดดี (ธวัช  วีระศิริวัฒน, 2538 : 155)   ซ่ึงการออกกําลังกายเปนประจําสม่ําเสมอยังชวยพัฒนา
องคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่มีสวนชวยใหสุขภาพโดยรวมอยูในระดับดี มีภาวะการ
ทํางานของอวัยวะตาง ๆ ของรางกายที่มีประสิทธิภาพ องคประกอบดังกลาว ไดแก ความสมารถการ
ทํางานของระบบหัวใจ และระบบไหลเวียนเลือด (Cardiorespiratory System) ความแข็งแรงความ
อดทนของกลามเนื้อ (Muscle Strength and Endurance) ความออนตัวของรางกาย (Flexibility)    
และองคประกอบของรางกาย(Bodycomposition) นอกจากนี้สุพิตร  สมาหิโต (2541 : 4-5) ยังไดให
ความหมายของ สมรรถภาพทางกายไววา หมายถึง สภาวะของรางกายที่อยูสภาพที่ดีเพื่อที่จะชวยให
บุคคลสามารถทําภารกิจประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ ลดอัตราเสี่ยงของปญหาทางสุขภาพ  
สรางความสมบูรณแข็งแรงของรางกายในการที่จะเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกายไดอยาง
หลากหลายสอดคลองกับที่สุเนตุ  นวกิจกุล (2519 : 12-13) ไดใหความหมายของ สมรรถภาพทาง
กายไววา หมายถึง ลักษณะของสภาพรางกายและจิตใจ พรอมที่จะสามารถประกอบกิจกรรมไดอยาง
มีประสิทธิภาพ โดยมีองคประกอบ คือ ความแข็งแรง ความอดทด กําลัง ความเร็ว ความคลองแคลว
วองไว และมีสุขภาพดี ในขณะที่แม็ททิวส (Mathews, 1978 : 127) ไดใหความหมายของสมรรถภาพ
ทางกายไววาหมายถึง  ความสามารถในการปฏิบัติงานอยางหนักของรางกาย  ซ่ึงประกอบดวยผล
จากการทํางานของระบบหัวใจและหลอดเลือด  ความแข็งแรง  ความอดทน  ความออนตัว การ
ประสานสัมพันธระหวางประสาทและกลามเนื้อ  และสัดสวนที่เปนองคประกอบของรางกาย   
 จากการที่กลาวมาพอสรุปไดวาสมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  สภาวะของรางกายที่มี
สุขภาพดีสามารถประกอบกิจกรรมตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ  ทํางานติดตอกันเปนเวลานานโดย
ไมเกิดการเมื่อยลา   และสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางปกติสุข 
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2.  ความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย 
 

การฝกสมรรถภาพทางกายทั่วไปเปนการฝกเพื่อใหรางกายมีความสมบูรณ  มีความพรอม 
ที่จะทําการฝกหัดไดอยางมีประสิทธิภาพ  ในกีฬาประเภทที่ไมตองการเทคนิคมาก  ผลของการ
แขงขันเกือบจะขึ้นอยูกับสมรรถภาพทางกายเพียงอยางเดียว  แตในกีฬาที่ใชเทคนิคมาก  การมี
สมรรถภาพทางกายที่ดีจะชวยใหนักกีฬาผูนั้นสามารถปฏิบัติตามเทคนิคที่ไดฝกมาอยางถูกตองและ
มีประสิทธิภาพ  (ธวัช  วีระศิริวัฒน, 2538 : 54) 

การฝกสมรรถภาพทางกายเปนสิ่งจําเปนสําหรับกีฬาทุกประเภท  กีฬาแตละประเภท 
ตองการสมรรถภาพทางกายเฉพาะดานมากนอยแตกตางกัน ฝกสอนกีฬาจะตองเลือกการฝก
สมรรถภาพทางกายใหตรงกับความตองการของกีฬานั้นๆ  ซ่ึงหาญพล บุณยะเวชชีวิน (2537 : 49)  
ไดเสนอการฝกสมรรถภาพทางกายทั่วไป  ไดแก 

1.1 การฝกเพื่อสรางความแข็งแรง (Strength) 
1.2 การฝกเพื่อสรางความอดทน (Endurance) 
1.3 การฝกเพื่อกําลัง (Power) 
1.4 การฝกเพื่อสรางความออนตัว (Flexibility) 
1.5 การฝกเพื่อสรางสมรรถภาพทางกายของหัวใจและหลอดเลือด (Cardiorespiratory) 
1.6 การฝกเพื่อสรางความคลองแคลววองไว (Agility) 
1.7 การฝกเพื่อสรางความเร็ว (Speed) 
1.8 การฝกเพื่อสรางการทรงตัวที่ดี (Balance) 
ดังนั้นผูฝกสอนกีฬาและนักกีฬาตองหาแบบฝกตางๆ มาฝกเพื่อใหผูฝกมีสมรรถภาพทาง 

กายที่ดีสามารถเลนและแขงขันกีฬาไดตลอดเกมการแขงขัน  การเลนหรือตลอดเวลาที่ทําการแขงขัน 
  

การเสริมสรางสมรรถภาพทางกายเปนปจจัยหลักของการปองกันไมใหเกิดการบาดเจ็บจาก
การฝกซอมหรือการออกกําลังกายโดยเฉพาะการเลนกีฬาทุกชนิด ปจจัยตางๆ เหลานี้เกี่ยวของกับ
ความแข็งแรง  ความทนทาน  ความเร็ว  และความยืดหยุน ซ่ึงสัมพันธกับระบบกลามเนื้อ  ขอตอและ
โครงรางของรางกาย  รวมทั้งสภาพจิตใจของบุคคลนั้นๆ นอกจากนั้นแลวการเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกายทําใหเกิดการพัฒนาตอสุขภาพจนทําใหรางกายมีความแข็งแรง(สุพิตร สมาหิโต, 2544 : 128)  
และใหเหตุผลความสําคัญของการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายและทําใหเกิดการพัฒนาในดาน
ตางๆ ดังนี้ 

1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  จะทําใหกลามเนื้อมีขนาดใหญขึ้นหรือมีแรงมากขึ้น 
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2. ความทนทานของกลามเนื้อ  กลาวคือกลามเนื้อหรือรางกายสามารถทํางานซ้ําๆ กันได 
นานๆ โดยไมเหนื่อยหรือเหนื่อยชา 

3. พลัง  หมายถึงความแข็งแรงและมีความเร็ว เชนการวิ่ง  การกระโดด  ซ่ึงเปนการ 
แสดงถึงความสามารถของการเคลื่อนที่ 

4. ความวองไว  เปนการกระทําที่แสดงถึงความวองไว  รวดเร็วและไมผิดพลาด 
5. การทรงตัว  เปนการทําใหรางกายอยูในสภาวะสมดุลในขณะเคลื่อนไหวและอยูกับที่ 
6. ความยืดหยุน  เปนความสามารถของการเหยียด-งอ  ขอตอของสวนตางๆ ของรางกาย 

อยางสมบูรณไมติดขัด 
7. ความสัมพันธในกรทํางานของอวัยวะตางๆ  เปนการสั่งการของระบบประสาทที่จะ 

ส่ังใหอวัยวะตางๆ เกิดความสัมพันธเพื่อใหเกิดประสิทธิภาพของการปฏิบัติงาน 
8. ความแข็งแรงทนทานของระบบหัวใจและปอด  หัวใจและปอดจะเปนจุดเริ่มตนหรือ 

เชื้อเพลิงที่จะทําใหสวนตางๆ ของรางกายทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพเพราะถาไมมีเลือดไปเลี้ยง
สวนตางๆ ของรางกาย  รางกายก็ไมสามารถทํางานได  และขณะเดียวกัน  การทํางานก็ตองใช
ออกซิเจนซึ่งปอดจะเปนสวนเปลี่ยนอากาศภายในเลือดหรือฟอกเลือดจากเลือดดําเปนเลือดแดงโดย
การเพิ่มออกซิเจนจากปอด 

ในการแขงขันหรือเลนกีฬาเทนนิสจําเปนตองมีการเคลื่อนไหวและเคลื่อนที่  เปลี่ยนทิศทาง
ตลอดเวลา  เพื่อตีโตลูกบอลกลับไปยังฝายตรงขาม  แตการที่จะเคลื่อนที่เขาไปตีลูกไดอยางทันทวงที
และมีประสิทธิภาพนั้น  นักกีฬาจะตองมีสมรรถภาพทางกายที่ดี  ที่สําคัญมากคือความคลองแคลว
วองไว  เพราะกีฬาเทนนิสเปนเกมการเลนที่ใชความเร็ว  จําเปนตองเคลื่อนที่เขาไปหาลูกดวย
ความเร็วสูงสุดและหยุดไดอยางรวดเร็ว  ดังนั้นไมวาจะเปนฝายรุกหรือฝายรับ  นักกีฬาก็จําเปนตอง
ไดรับการฝกเพื่อพัฒนาความสามารถทางดานความคลองแคลววองไว  ถานักกีฬามีสมรรถภาพ
ทางดานความคลองแคลววองไวดีก็จะทําใหนักกีฬาทําการแขงขันไดอยางมีประสิทธิภาพและ
ประสบความสําเร็จในการแขงขัน  (หาญพล บุณยะเวชชีวิน, 2537 : 54)  นอกจากนี้ศิริรัตน          
หิรัญรัตน (2539 : 76)  ไดใหความเห็นวา  สมรรถภาพทางกายที่ดีจะชวยนักกีฬามีความสามารถใน
การเคลื่อนไหวปฏิบัติเทคนิคตางๆ ไดอยางถูกตองมีประสิทธิภาพ  กีฬาทุกชนิดจําเปนตองฝก
สมรรถภาพทางกายเปนพื้นฐานใหดีกอนทําการฝกในขั้นตอไป  ดังที่สมาคมพลศึกษา  สุขศึกษา 
และสันทนาการแหงประเทศไทย (กรมพลศึกษา, 2539 : 35 )     ไดใหความหมายของสมรรถภาพ
ทางกาย   ไววา  หมายถึง  ความสามารถของรางกายในการประกอบกิจกรรมเลนกีฬา  หรือการออก
กําลังกายไดอยางมีประสิทธิภาพ  หรือเปนลักษณะของรางกายที่มีความสมบูรณ  แข็งแกรง  อดทน
ตอการปฏิบัติงาน  มีความคลองแคลววองไว  รางกายมีภูมิตานทานโรคสูง  ผูมีสมรรถภาพทางกายดี
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มักจะเปนผูมีจิตใจราเริงแจมใส  และมีรางกายสงาผาเผย   สามารถปฏิบัติภารกิจไดอยางมี
ประสิทธิภาพ  ซ่ึงเปนผลมาจากการปรับปรุงสภาพรางกายในทุกแบบทําใหปฏิบัติหนาที่ และ
ประสานงานกันอยางมีประสิทธิภาพดีขึ้น  สอดคลองกับที่ดูน (Dunn , 1990 : 95)  ไดใหขอเสนอวา
สมรรถภาพทางกายเปนสิ่งสําคัญและจําเปนอยางยิ่งสําหรับนักกีฬาทุกประเภทและนอกจากนี้วิชัย  
อึงปจลาภ (2538 : 12-13)  กลาววาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬานั้นมีความสําคัญตอการเลนกีฬา
เปนอยางยิ่ง  โดยเฉพาะกีฬาเทนนิสที่ตองมีการเคลื่อนไหวอยูตลอดเวลาและตองใชเวลาเลนนาน  
ลักษณะทางกายของนักกีฬาเทนนิสจะตองดีเยี่ยมในหลายๆ ดาน ซ่ึงเปนหัวใจสําคัญของการเลน  
เปนเรื่องที่ผูฝกสอนจะตองรับผิดชอบในการเสริมสรางพอๆ กับการเสริมสรางทางดานทักษะและ
แบบแผนการเลนไปพรอมๆ กัน (หาญพล  บุณยะเวชชีวิน, 2537 : 28) อ ีกทั้งธวัช วีระศิริวัฒน (2538: 
36) ไดใหขอเสนอวา  การฝกหรือการเสริมสรางสมรรถภาพที่มีความสัมพันธกับการมีสุขภาพดี 
(Health-related Fitness)  ซ่ึงเปนองคประกอบที่มีความจําเปนอยางยิ่งในการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายของประชาชนทั่วๆ ไป  องคประกอบดังกลาวนับวายังไมเปนการเพียงพอที่จะทําใหนักกีฬาได
เหรียญทองหรือตําแหนงชนะเลิศประสบความสําเร็จไดอยางมีประสิทธิภาพ  ดังนั้นนักกีฬาจึง
จะตองมีองคประกอบสมรรถภาพทางกายดานอื่นๆ เพิ่มเติมอีก  ซ่ึงเปนองคประกอบของสมรรถภาพ
ทางกายที่สัมพันธกับการมีทักษะซึ่งสอดคลองกับที่โฮเจอร(Hoeger, 1989 : 221) กลาววา
องคประกอบที่เกี่ยวของกับทักษะ (Skill-related Physical Fitness)  อันไดแก  ความอดทนของระบบ
หลอดเลือดและหัวใจ  ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ความออนตัว  สัดสวนที่เปน
สวนประกอบของรางกาย  ความคลองแคลววองไว  การทรงตัวที่สมดุล  การทํางานประสาน
สัมพันธของระบบประสาทและกลามเนื้อ  ความเร็ว  กําลัง  และปฏิกิริยาตอบสนอง  ผูวิจัยเห็นวา
องคประกอบของสมรรถภาพทางกายซึ่งเปนผูเชี่ยวชาญไดกลาวมาแลวนี้  องคประกอบดานความ
คลองแคลววองไวนับวาเปนองคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่มีความสําคัญนาสนใจและควร
นํามาซึ่งศึกษาอยางยิ่ง 
 
3.  ความคลองแคลววองไว(Agility) 
 
 ครีส (Kriese, 1997 : 67)  ไดใหความหมายของความคลองแคลววองไว ไววาหมายถึง  
ความสามารถของนักกีฬาที่จะเปลี่ยนทิศทางหรือการเคลื่อนที่และเปลี่ยนทิศทางไดอยางรวดเร็ว
นอกจากนี้ชูศักดิ์  เวชแพศย  และ กันยา  ปาละวิวัธน (2540 : 45)  ยังไดใหความหมายของความ
คลองแคลววองไวไววาความคลองแคลววองไว  หมายถึง  ความสามารถของรางกาย  ในการเปลี่ยน
ทิศทางการเคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็วและแมนยํา  ซ่ึงมีความจําเปนมากสําหรับการเลนกีฬาที่อาศัย
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จังหวะของความเร็วโดยเฉพาะสําหรับการเปลี่ยนทิศทางอยางฉับพลันในแบบกีฬาเทนนิส     อีกทั้ง
สุพิตร  สมาหิโต (2541 : 129)  ไดใหความหมายของความคลองแคลววองไว หมายถึงความสามารถ
ในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ไดอยางรวดเร็วและสามารถควบคุมได เปนผลรวมของความออน
ตัวและความแรง 

นอกจากนี้เจริญ  กระบวนรัตน (2545 : 58)  ไดกลาวถึง  ความคลองแคลววองไวตองอาศัย
ความสามารถขั้นพื้นฐานคือ มีปฏิกิริยาที่รวดเร็ว  การเคลื่อนไหวที่รวดเร็ว  และการรวมงานกันของ
กลามเนื้อตองพยายามพัฒนาใหเกิดการรวมงานกันในการเคลื่อนไหวที่เปนแบบหนึ่งแบบใดที่
จําเปนในการออกกําลังกายหรือการเลนกีฬานั้น  การเคลื่อนไหวในระยะตนเปนการเคลื่อนไหวที่อยู
ใตอํานาจจิตใจและเริ่มที่สมองสวนซีรีบรัล- คอรเทกซ (Cerebral Cortex) แตเมื่อไดมีการเคลื่อนไหว
แลว  อัตราเร็ว  แรง  ชวงการเคลื่อนไหว  ทิศทาง  และการสิ้นสุดการเคลื่อนไหวจะตองถูกปรับและ
การควบคุมที่ระดับนอกอํานาจจิตใจนั้นเกิดขึ้นที่กานสมองและไขสันหลัง  ดังนั้นการเคลื่อนไหว
ทั้งหมดจึงเปนการทํางานรวมกันของสมอง  เมื่อมีการเรียนรูกิจกรรมทางดานทักษะการเคลื่อนไหว  
เชน  การเลนเทนนิสผูเรียนจะเริ่มดวยการตระหนักถึง  การเคลื่อนไหวที่ถูกตองและ ไมถูกตองการ
ตระหนักที่เกิดขึ้นเมื่อไดมีการปฏิบัติซํ้าๆ กันและมีการสรางแบบฉบับของการเคลื่อนไหวที่ถูกตอง
ที่มีช่ือเฉพาะวา  เอนแกรม (Engram)  ไวบริเวณที่เก็บความจําของสมอง (คอรเทกซที่รับความรูสึก)  
ในการตีเทนนิสแตละครั้ง  คําสั่งที่อยูใตอํานาจจิตใจจะสงออกไปจากซีรีบรัล-คอรเทกซ  แลวขอมูล
ปอนกลับจากรีเซปเตอรที่รับความรูสึก  ที่สําคัญคือ    โปรปริโอเซปเตอร (Proprioceptor)  จะชวย
ปรับการตอบสนองทางดานยนต  ใหเขากันไดกับความจําที่เก็บไว  ความแตกตางที่เกิดขึ้นนี้  ถือได
วาเปนความผิดพลาด  จึงตองมีการปรับปรุงการตอบสนองทางดานยนตในการกระทําครั้งตอไป  
เพื่อไมใหเกิดการผิดพลาดซ้ําอีก  ชนิดของการตอบสนองทางดานยนตนั้นขึ้นอยูกับบริเวณจําเพาะ
ของคอรเทกซทางดานยนต  (Motor Cortex) ที่จะสงพลังประสาทออกไปสมองที่เกี่ยวกับการ
เคลื่อนไหวในตอนตนแตละครั้ง  คือระบบพัยรามิคัย  ผูเรียนในระยะแรกๆ นั้นจะมีความรูสึกตอง
ระวังมือที่จับแรคเก็ตและตําแหนงของแขน  ขา  และลําตัว  เพื่อพรอมที่จะตีลูกเทนนิส  โดยจะมี
พลังประสาทจากเซลลประสาทยนตของระบบพัยรามิคัล (Paramical)  ลงไปสูไขสันหลังแลวสงลง
ไปยังกลามเนื้อของมือ  แขน  ขา  และลําตัว  เมื่อขบวนการไดเรียนรูแลวก็จะดําเนินตอไป  การ
ควบคุมการเคลื่อนไหวนั้นจะคอยๆ เปลี่ยนจากระบบพัยรามิคัล  ไปสูระบบเอ็กซตราพัยรามิคัล  โดย
จะทําหนาที่ใหเกิดแบบฉบับของการเคลื่อนไหวทั่วๆ ไปที่เกี่ยวของกับการเรียนรูขั้นสูงเมื่อทางเดิน
ของระบบประสาทเอกซตรา  พัยรามิคัลไดถูกพัฒนาดวยการปฏิบัติกิจกรรม  ผูเลนเทนนิสก็จะไมมี
ความรูสึกถึงรายละเอียดของการเคลื่อนไหวของตัวเองในการตีลูกเทนนิสอีกตอไป  ดังนั้นเมื่อมี
ความชํานาญแลว  ผูเลนจึงสามารถมุงความสนใจยังกลวิธีของเกมสได  โดยไมตองพะวงกับการจับ
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แรคเก็ตหรือการเตรียมทาทางของแขนและขาสําหรับตีลูกเทนนิสและซีรีเบลลัมกับการควบคุมการ
เคลื่อนไหว  เมื่อผูเลนเทนนิสใชซีรีบรัล-คอรเทกซ  ทางดานยนตในขณะที่เร่ิมเสิรฟลูกเทนนิส  
หลังจากนั้นจะมีการทํางานของระบบประสาทตอเนื่องกันเปนลูกโซโดยพลังประสาทจะลงมาจาก
ระบบพัยรามิคัลและเอ็กตราพัยรามิคัล  เพื่อลงไปสูกลามเนื้อ  ในขณะเดียวกันก็จะสงไปที่ซีรีเบลลัม
ดวย  ในขณะที่มีการเคลื่อนไหวนั้น  โปรปริโอเซปเตอรเหลานี้จะสงพลังประสาทขึ้นไปทั้งที่ซีรี
เบลลัมและซีรีบรัล- คอรเทกซ ที่รับความรูสึกดวย  เพื่อรายงานวากลามเนื้อกําลังทําอะไรอยู  
นอกจากนั้นยังมีอินพุท  (Input)  เมื่อมีการเริ่มตีอินพุทที่สงไปยังซีรีเบลลัม  จะคาดการณถึงตําแหนง
ของแขนขาเมื่อมีการเคลื่อนไหวไปขางหนา  เพื่อที่จะใหไดการเคลื่อนไหวตามตองการ    ซีรีเบลลัม
จะตองเริ่มสงสัญญาณที่ทําใหมีการยับยั้งของกลามเนื้อกลุมเดียวกัน (Agonists) และชวยเรง
กลามเนื้อกลุมตรงขาม (Atagonists) เพื่อทําใหการเคลื่อนไหวหยุดลงเมื่อถึงเปาหมาย  การ
เคล่ือนไหวที่เกี่ยวของกับสมดุลและการทรงตัวนั้น  จะตองทํางานรวมกันอยางใกลชิดกับรีเซปเตอร
ทําหนาที่รับความรูสึกเกี่ยวกับการทรงตัวและซีรีเบลลัมดวย  จึงจะชวยใหการเคลื่อนไหวที่เกี่ยวของ
กับสมดุนและการทรงตัวนั้น     จะตองทํางานรวมกันอยางใกลชิดกับรีเซปเตอรใหรับความรูสึก 
จนถึงกลามเนื้อมีการหดตัว ซ้ึงการตอบสนองตอการกระตุนนั้นเรียกวา เวลาปฎิกิริยา  

เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time)  หมายถึง  เวลาตั้งแตมีส่ิงเรามากระตุน  จนกระทั่งเริ่มมีการ
เคลื่อนไหว  แตไมเคลื่อนไหว  ปฏิกิริยาตองอาศัยการเดินทางที่นําพลังประสาทจาก Recepter  ขึ้น
ไปสูสมองที่อยูใตอํานาจจิตใจ  โดยแบงเปนชวงดังนี้  Reception time คือชวงรับรูส่ิงเราหรือส่ิงที่มา
กระตุน Decision Period คือชวงตัดสินใจวาจะตอบสนองอยางไร Motor Movement Time คือชวงที่
มีการเคลื่อนไหว  ซ่ึงสอดคลองกับชูศักดิ์  เวชแพศย และ กันยา  ปาละวิวัธน (2540 : 98-99) ให
ขอแนะนําวาเวลาปฏิกิริยาเปนการทํางานที่อยูภายใตจิตใจ ซ่ึงจะใชเวลามากนอยข้ึนอยูกับชวงเวลา
ตัดสินใจวา จะสามารถตัดสินใจเลือกพฤติกรรมที่จะตอบสนองไดเร็วเพียงใด  โดยท่ีวุฒิพงษ     
ปรมัตถากร และ อารี  ปรมัตถากร (2537 : 115-116)  ไดเสนอการเวลาปฏิกิริยาออกเปน 3 ระยะคือ  

1. ระยะเริ่มการกระตุน(Onset of the stimulus) 
2. ระยะลาชาระยะที่หนึ่ง (First Latency Period)  ซ่ึงเปนระยะของการสงผาน 

พลังประสาทในสมองสวนกลางจากเสนประสาทสัมผัสเขาไปจนกระทั่งออกมาที่เสนประสาทยนต  
เปนเวลาของสวนคิดและตัดสินใจ  เปนการทํางานของสมองตั้งแตไดรับความรูสึกถึงเมื่อส่ังการลง
มายังกลามเนื้อ   

3. ระยะลาชาของระบบหนวยยนต (Delay in the motor procress) กอนที่กลามเนื้อหดตัว  
สําหรับการเคลื่อนไหวของกระแสประสาททั้งสงและรับความรูสึก  จะไมคอยแตกตางกันนัก  ดังนัน้
ในการที่จะลดปฏิกิริยาจึงเปนการลดเวลาการตัดสินใจเปนสวนใหญ  โดยการฝกบอยๆ จนเปน
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รีเฟล็กซ  เวลาตั้งแตมีส่ิงเรามากระตุนปลายประสาทรับรู จนกระทั่งกลามเนื้อเร่ิมทํางาน  เรียกวา
เวลาปฏิกิริยา    เวลาปฏิกิริยานั้นเปนเพียงสวนหนึ่งของเวลาการตอบสนองทั้งหมด (Response 
Time)  ซ่ึงประกอบดวยเวลาปฏิกิริยารวมกับเวลาการเคลื่อนไหว (Movement time)  ซ่ึงเปนเวลาที่
เร่ิมจากการเคลื่อนไหวครั้งแรกจนถึงการสิ้นสุดการเคลื่อนไหว 
 เวลาการเคลื่อนไหว (Movement Time)  เปนชวงเวลาของการทํางานของกลามเนื้อ คือ เร่ิม
ตั้งแตกลามเนื้อไดรับคําส่ังจากกระแสประสาทจนกระทั่งกลามเนื้อทํางานสําเร็จ (ศิริรัตน  หิรัญรัตน, 
2539 : 57)  นอกจากนี้ชูศักดิ์  เวชแพศย และ กัลยา  ปาละวิวัธน(2540 : 46)  ไดกลาววา เวลาการ
เคลื่อนไหวคือชวงเวลาทั้งหมดในการกระทําตอบสนอง  ไดแกชวงเวลาการทํางานของกลามเนื้อ 
หลังจากไดรับคําส่ังจากกระแสประสาทจนกระทั่งกลามเนื้อส้ินสุดการทํางาน  อีกทั้งพิชิต  ภูมิจันทร 
(2535 : 97)  ไดกลาววาเวลาการเคลื่อนไหวจะเริ่มตั้งแตผูถูกทดสอบมีการเคลื่อนไหวรางกายครั้ง
แรก  อาจจะเปนบางสวนของรางกาย  เชน ขาหรือแขน  การเคลื่อนไหวนั้นจะตองมีการกําหนด
ระยะทางและจะตองมีการสัมผัสเปาหมายหรือผานทางเดินสัญญาณของแสง หรืออุปกรณลักษณะ
อ่ืนที่ยอมใหมีการเคลื่อนไหวผานไดตลอด   และซึ่งสอดคลองกับจอรน (John , 2000 : 71-73)  ได
กลาววาเวลาเคลื่อนไหวคือเวลาที่เร่ิมเคลื่อนไหวจนกระทั่งรางกายเคลื่อนไหวเสร็จสิ้น  การสิ้นสุด
การเคลื่อนไหวเกิดขึ้นเมื่อแขน ขา หรือมือ ของผูถูกทดสอบผานสัญญาณหรือตาไฟฟา 
 พิชิต  ภูมิจันทร (2535 : 56-58)  ไดกลาวถึงความสัมพันธระหวางเวลาปฏิกิริยาและเวลาการ
เคลื่อนไหว  ไววาความสามารถในการมีเวลาปฏิกิริยานั้นจะสัมพันธกับความสามารถที่มีเวลาการ
เคล่ือนไหวเร็วขึ้นดวย  อยางไรก็ดีในการศึกษาเหลานี้ผูถูกทดลองไดทราบกอนแลววาจะเคลื่อนไหว
ไปที่ใดกอนที่จะไดรับการกระตุน  ดังนั้นการตอบสนองของการทดสอบนี้จึงทําใหไดเวลาที่เรียกวา
เปนเวลาปฏิกิริยาอยางงาย (Simple Reaction Time)  และเวลาการเคลื่อนไหว (Simple Movement 
Time)  อยางไรก็ตามถาผูถูกทดลองไมทราบทิศทางที่จะเคลื่อนไหวและจะตองเลือกการตอบสนอง  
การทดสอบเชนนี้ทําใหไดเวลาที่เรียกวา  เวลาปฏิกิริยาที่ตองเลือก(Choice Reaction Time)  และเวลา
การเคลื่อนไหวที่ตองเลือก(Choice Movement Time) ในการศึกษาอยางอื่นนั้น  เพื่อที่จะหา
ความสัมพันธระหวางเวลาปฏิกิริยาที่ตองและเวลาการเคลื่อนไหวโดยใหผูถูกทดลอง 15 คน  
เคลื่อนที่ไป 5 ฟุตเมื่อกระตุนดวยแสงซึ่งอาจจะเคลื่อนไหวไป ทางซาย  ขวา  หนา  หลัง  และเมื่อ
เปรียบเทียบเวลาปฏิกิริยาที่ตองเลือกกับเวลาเคลื่อนไหวที่ตองเลือกจะพบวา  มีความสัมพันธกัน  
อยางไรก็ตาม  เมื่อการศึกษานั้นไดกระทําซ้ําโดยใชตัวกระตุนอยางงายเพื่อใหไดเปนเวลาปฏิกิริยา
และเวลาการเคลื่อนไหวอยางงาย  จะไมพบความสัมพันธกัน  ดังนั้นจึงเปนที่ชัดเจนวาจะตองมี
ขบวนการในสมองที่เวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคลื่อนไหวนั้นตองใชรวมกัน  
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ในการเคลื่อนไหวของรางกายระบบประสาทที่ สําคัญในการทําหนาที่ควบคุมการ
เคล่ือนไหวของรางกายและทําใหเกิดการทรงตัวที่ดีควบคูกันแบงออกเปน 2 สวน  คือ สวนที่ควบคุม
โดยระบบประสาทสวนกลางไดแก สมอง  ไขสันหลังและอีกสวนหนึ่งควบคุมโดยรีเฟล็กซ  การ
ควบคุมการเคลื่อนไหวแตละสวนของระบบประสาทสวนกลาง  สมองจะเปนตัวนําขอมูลจากระบบ
ประสาทรับความรูสึกตางๆ ไปควบคุมการเคลื่อนไหวอยางตอเนื่องตลอดการเคลื่อนไหว  เพื่อให
เคล่ือนไหวไดอยางถูกตอง  แมนยําตลอดเวลา  สวนการเคลื่อนไหวที่ควบคุมโดยรีเฟล็กซ  ซ่ึงมีสวน
รับความรูสึกจากผิวหนัง  กลามเนื้อ      เสนเอ็น และขอตอจะสงสัญญาณประสาทเขาศูนยกลางไป
ยังกานสมองและไขสันหลัง  กระตุนใหเกิดรีเฟล็กซในการควบคุมการทรงตัว  เมื่อระบบรับ
ความรูสึกจากมัสเซิลสปนเดิล (Muscle Spindle)  ที่อยูเหนือกลามเนื้อรับความรูสึกจะไปกระตุน
ปลายประสาทเพื่อนําสัญญาณเคลื่อนประสาทไปกระตุนแอลฟามอเตอรนิวรอนของกลามเนื้อสวน
เอกตราฟวชัล (Extrafusal Muscle Fiber) ในกลามเนื้อมัดนั้น ทําใหกลามเนื้อมัดนั้นหดตัว 
ขณะเดียวกันสัญญาณจากตัวรับรูการยืดของกลามเนื้อประเภทยับยั้งจะไปยับยั้งกลามเนื้อกลุมตรง
ขามใหคลายตัว  จึงเกิดการเคลื่อนไหวไปในทิศทางหนึ่งโดยไมถูกตอตาน (พีรพงศ  บุญศิริ, 2532 : 
118-119)  อีกทั้งการเคลื่อนไหวของรางกายยังอาศัยระบบกลามเนื้อเพื่อใหกลามเนื้อมีแรงและพลัง
ในการเคลื่อนไหว 

พีรพงศ  บุญศิริ (2532 : 54-55)   กลาววา ระบบกลามเนื้อเปนระบบที่สําคัญที่สุดที่จะทําให
เกิดการเคลื่อนไหวกลามเนื้อจะทํางานไดดีมีประสิทธิภาพกลามเนื้อจะตองมีความแข็งแรง  ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อเปนสวนประกอบที่สําคัญที่สุดที่จะทําใหความคลองแคลววองไวเพิ่มขึ้น    ซ่ึง
เปนผลใหรางกายเคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็ว  หยุด  หรือเปลี่ยนทิศทางไดอยางรวดเร็วฉับพลัน
ทันทีทันใด  กลามเนื้อที่ใชในการเคลื่อนที่ของรางกายจะเปนกลามเนื้อมัดใหญๆ ซ่ึงจะเปนสวนที่
ชวยเพิ่มความคลองแคลววองไวไดดี  ถาความแข็งแรงของกลามเนื้อไมดีจะมีผลทําใหการควบคุม
แรงเฉื่อยของกลามเนื้อไมดีดวย   ซ่ึงแมทธิวส (Mathews, 1978 : 213-214)  ไดเสนอตัวอยางเชน  ใน
การเคลื่อนไหวรางกายอยางรวดเร็วยอมตองการความแข็งแรงและความรวดเร็วอยางมาก  กลามเนื้อ
จึงตองมีความแข็งแรงและมีกําลังเพื่อทําใหรางกายสามารถพุงตัวออกไปไดอยางรวดเร็ว  หยุดไดเร็ว  
เปลี่ยนทิศทางในการเคลื่อนที่ไดอยางคลองแคลววองไว  ถาความแข็งแรงของกลามเนื้อไมดีจะทํา
ใหไมสามารถควบคุมแรงเฉื่อยของรางกายได  ทําใหความแคลวคลองวองไวในการเคลื่อนไหวไมดี   

เพนนี่ (Penny, 1970 : 45-47)    กลาววากลามเนื้อในรางกายของคนเราประกอบดวยเสนใย 2 
ชนิด คือ Type I Fiber  เสนใยกลามเนื้อนี้มีสีแดงเปนเสนใยที่หดตัวชา (Slow Twitch Fiber)  
พลังงานที่ใชในการหดตัวมาจากขบวนการ Oxidative Phosphorylation  ดังนั้นจึงเรียกกลามเนื้อชนิด
นี้วา  Slow Oxidative Fiber  และเนื่องจากพลพลังงานที่ใชมาจาก Aerobic   Metabolism    จึงทําให
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รางกายมีความทนทานตอการลา (Fatic  Resistance)  กลามเนื้อชนิดนี้จะมีปริมาณของ Mitrocondria  
และไขมันสูงมีเสนเลือดมาหลอเล้ียงมากกลามเนื้อจึงมีสีแดง  พบมากในกลามเนื้อที่รักษาทาทางของ
รางกาย  และอีกประเภทหนึ่งคือ Type II  Fiber  เสนใยกลามเนื้อนี้มีสีขาวและหดตัวเร็ว (Fast  
Twitch Fiber)  เนื่องจากมีความสามารถในการหดตัวไดเร็วหรืออาจเรียกวา Fast Glycolytic Fiber  
เพราะพลังงานที่ใชมาจาก  Glycolysis  และเนื่องจากพลังงานที่ใชมาจากระบบพลังงานแบบ  
Anaerobic  Metabolism  ซ่ึงพลังงานจํากัดจึงทําใหเกิดการลาอยางรวดเร็วจึงอาจเรียกวา  Fast  
Fatigue  แตสามารถสลาย ATP  ไดเร็ว  ในเซลลกลามเนื้อชนิดนี้มีปริมาณ  Mitrocondria  และไขมัน
ต่ํา  มีเสนเลือดมาเลี้ยงนอยกวาจึงมีสีซีดขาวกวา  เสนใยชนิดนี้จะมีขนาดใหญพบไดที่บริเวณแขน
และขา  จะใชในการเคลื่อนไหวที่ตองการใชความเร็วสูง  กลามเนื้อชนิดนี้จําเปนตองไดรับการ
เสริมสรางดวยการฝก  ซ่ึงจะทําใหเสนใยกลามเนื้อโตขึ้นเปนผลใหพื้นที่หนาตัดขยายใหญขึ้นจึงหด
ตัวไดแรงและเร็วขึ้น  ทําใหสามารถเคลื่อนไหวไดเร็ว  หยุดหรือเปลี่ยนทิศทางไดอยางรวดเร็ว  
 ในการเคลื่อนไหวของรางกาย  กลามเนื้อเปนสวนที่ทําหนาที่ในการเคลื่อนไหวอยูในความ
ควบคุมของระบบประสาทที่ทําหนาที่ส่ังงานเพื่อใหกลามเนื้อทํางานตามภาวะตางๆ การเคลื่อนไหว
ของรางกายจึงเกิดจากการที่กลามเนื้อไดรับการกระตุน  โดยไดรับคําสั่งจากสมองซึ่งเปนสวนที่ทํา
หนาที่ควบคุมการทํางานในสวนตางๆ ของรางกายทําใหกลามเนื้อทํางานกันตามหนาที่  ระบบ
ประสาทและระบบกลามเนื้อจึงทํางานประสานกันอยางตอเนื่อง (พิชิต  ภูมิจันทร, 2535 : 78)  
นอกจากนี้พีรพงศ  บุญศิริ (2532 : 68-69)  ยังกลาววา การเคลื่อนไหวของรางกายนั้นเกิดจากการหด
ตัวของกลามเนื้อที่ไดรับการกระตุนโดยไขสันหลังจะไดรับคําสั่งจากสมองและไขสันหลังที่ศูนยส่ัง
การจะสั่งการไปยังกลามเนื้อบริเวณที่ไดรับการกระตุนจากสิ่งเราที่มากระทบรางกายและสงกระแส
ความรูสึกนั้นไปยังไขสันหลังบริเวณดานหลัง  การเคลื่อนไหวในการออกกําลังกายในระยะตนอยูใต
อํานาจจิตใจซึ่งมาจากสมองที่อยูใตสมองใหญคือสมองนอยซีรีเบลลัม (Cerebellum)  เปนบริเวณ
สมองที่ทําหนาที่นึกคิดเพื่อออกกําลังกายแลวสงไปยังสมองเรียกวา Association Motor Area  ซ่ึงเปน
ศูนยที่จะสงคําสั่งไปยังไขสันหลังโดยมีเซลลประสาทสวนบน (Upper  Motor Neurone)   เปนตัวสง
พลังประสาทผานตรงมายังเซลลประสาทสวนลาง(Lower Motor Neurone)  ซ่ึงอยูที่ไขสันหลังดวย  
ในระหวางปฏิบัติกิจกรรม  ระบบประสาทสวนกลางจะรับแรงกระตุนตลอดเวลา  เพื่อตอบสนอง
แรงกระตุนจากประสาทรับความรูสึกของกลามเนื้อ  เอ็นขอตอสมองนอยกับศูนยประสาทจะรับรู
สภาพของกลามเนื้อ  และขอตอ  เพื่อลําดับขั้นการปฏิบัติงานอยางถูกตองแนนอนโดยอัตโนมัติ  ซ่ึง
แรงกระตุนจากภายนอกจะผานไปยังประสาทรับความรูสึก (Afferent  Nerve)  ไปยังศูนยประสาท   
แลวประสาทสั่งการ (Afferent  Nerve)  จะนําความรูสึกหรือคําสั่งจากสวนกลางไปสูสวนตางๆ ของ
รางกายหรือกลามเนื้อโดยซีรีเบลลัมจะสงสัญญาณใหกลามเนื้อกลุมเดียวกัน (Agonist)  ทํางาน และ
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กลามเนื้อกลุมตรงขาม (antagonist)  ถูกยับยั้งใหทํางานชาลงและหยุดการเคลื่อนไหว  ซ่ึงเกี่ยวของ
กับความสมดุลและการทรงตัวที่เกิดจากการทํางานรวมกันอยางใกลชิดของรีเซปเตอรและซีรีเบลลัม
ในขณะฝกปฏิบัติกิจกรรมสมองนอกจากจะควบคุมการหดตัวของกลามเนื้อแลวยังทําหนาที่เตรียม
รางกายใหพรอมเพื่อปฏิบัติงาน  โดยการกระตุนระบบหายใจและไหลเวียนเลือดเพื่อการปฏิบัติงาน
ดวย  ดังนั้นในการฝกกิจกรรมเพื่อใหระบบกลามเนื้อและระบบประสาทมีความสัมพันธกันดีในการ
ทํางาน  จึงควรใหมีการฝกปฏิบัติที่ซํ้าๆ กันของระบบประสาทและระบบกลามเนื้อ  เพราะจะทําให
ระบบประสาทและระบบกลามเนื้อมีความเคยชิน  เกิดการเรียนรูปฏิบัติไดอยางอัตโนมัติคลองแคลว
วองไว  เชน  การเคลื่อนที่เขาไปรับลูกดวยความรวดเร็ว  และการกลับตัวเคลื่อนไหวไปเลนลูกตอไป  
นอกจากนั้นการฝกความคลองแคลววองไวตองอาศัยความสามารถขั้นพื้นฐานอีกประการหนึ่ง  คือ  
การมีปฏิกิริยาที่รวดเร็วมีความสําคัญในการทํากิจกรรมทุกอยางซึ่งสามารถทําใหเคล่ือนไหวไปใน
ทิศทางที่ตองการโดยมีการเปลี่ยนตําแหนงหรือทิศทางการเคลื่อนที่ของรางกายหรือสวนหนึ่งสวน
ใดไดอยางรวดเร็ว  หยุดไดเร็ว  ความเร็วของเวลาปฏิกิริยามีความสําคัญในกีฬาหลายประเภท  เชน     
วายน้ํา  วิ่ง เปนตน  ผูที่มีเวลาปฏิกิริยาเร็วจะออกตัวไดเร็วเมื่อมีสัญญาณปน  สําหรับการแขงขันกีฬา
ประเภททีม  เชน บาสเกตบอล  ฟุตบอล  และรักบี้ฟุตบอล  นักกีฬาที่มีเวลาปฏิกิริยาเร็วยอม
ไดเปรียบคูตอสู  เพราะสามารถสงลูกบอลและรับลูกบอลไดโดยรวดเร็วรวมทั้งการนําลูกบอลหนี
ฝายตรงขามหรือในกรณีติดตามฝายตรงขามไดอยางดีและมีประสิทธิภาพ  เนื่องจากเวลาปฏิกิริยาใน
การเคลื่อนไหวสามารถลดลงไดดวยการฝกการเคลื่อนไหวชนิดนั้นเคลื่อนไหวชนิดนั้นบอยๆ การ
ฝกจะชวยลดเวลาที่ใชในการตัดสินใจในการเคลื่อนไหวไดอยางถูกตองและมีประสิทธิภาพ  ฉะนั้น
จึงเปนเหตุผลที่ทําใหเชื่อไดวาเวลาปฏิกิริยาไดรับอิทธิพลจากความพรอมที่จะโตตอบดวยการวิ่งใน
ระยะทางสั้นๆ โดยการวิ่งชาๆ และวิ่งอยางรวดเร็วเวลาที่เร็วขึ้นจะชวยพัฒนาเวลาปฏิกิริยาใหดีขึ้น  
การฝกวิ่งซ้ําๆ กันหลายเที่ยวจะชวยใหระบบประสาทและระบบกลามเนื้อทํางานประสานสัมพันธ
กันดียิ่งขึ้นเกิดการเรียนรูในการที่จะเคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็ว  เอี้ยวตัวหลบหลีกฝายตรงขามได
อยางคลองแคลววองไวมากขึ้น  ในทํานองเดียวกันวินนิกคและชอรท (Winnick and Short, 1985 : 
118) กลาววา  ความเร็วสามารถพัฒนาไดโดยการเพิ่มแรงในการยืดเหยียดของกลามเนื้อ  
ความสัมพันธของระบบประสาทและกลามเนื้อ  ความแข็งแรงและความสามารถในการหดตัวของ
กลามเนื้อและการเพิ่มปริมาณพลังงานแบบไมใชออกซิเจนเปนหลัก  นอกจากระบบกลามเนื้อและ
ระบบประสาทซึ่งเปนสวนประกอบที่สําคัญทําใหรางกายเกิดการเคลื่อนไหวแลวยังมีหลักการทาง
สรีรวิทยาที่เปนองคประกอบที่สําคัญอีกอยางคือเร่ืองของระบบพลังงาน 
 การเปลี่ยนตําแหนงและเปลี่ยนทิศทางไดอยางรวดเร็วไดผลดีอยางมีประสิทธิภาพ  
กลามเนื้อจะตองทํางานโดยอาศัยขบวนการเปลี่ยนพลังงานทางเคมีไดจากอาหาร  เปลี่ยนใหเปน
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พลังงานที่ใชในการหดตัวของกลามเนื้อ  เพื่อใหกลามเนื้อเคลื่อนไหวซ่ึงเปนขบวนการทางดาน
สรีรวิทยาที่มีความสําคัญและจําเปนตอการปฏิบัติกิจกรรมตางๆ และกีฬาอีกหลายอยาง  เชน 
แบดมินตัน  เทนนิส  มวย  ยูโด  บาสเกตบอล  ฟุตบอล  ฮอกกี้  และรักบี้ฟุตบอล  พลังงานเกือบ 
80%  ที่ถูกนํามาใชในการเปลี่ยนตําแหนงทิศทางเคลื่อนไหวในระยะสั้นๆ อยางรวดเร็วสวนใหญ
เปนพลังงานที่ไดมาจากการทํางานแบบไมใชออกซิเจน  กีฬาเทนนิสเปนกีฬาที่ตองใชความพยายาม
ในการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วและคลองแคลววองไวในการเคลื่อนที่หรือเปลี่ยนตําแหนงของ
รางกายเขาไปรับลูกไดทันทวงทีเพราะถาจังหวะและความเร็วในการเคลื่อนไหวลดลงจะทําใหการ
เคล่ือนที่เขาไปรับลูกไมทันและโตกลับไดไมตรงตามเปาหมาย  อันเปนความบกพรองของระบบการ
ทํางานของกลามเนื้อแบบไมใชออกซิเจนที่ขาดการฝกอยางเหมาะสม  จึงเปนตนเหตุทําใหความ
คลองแคลววองไวในการเคลื่อนไหวหรือเปล่ียนทิศทางดวยความรวดเร็วขาดประสิทธิภาพเมื่อ
ตองการจะเคลื่อนไหวซํ้าๆ ติดตอกันหลายๆ เที่ยวในเวลาใกลเคียงกัน  การทํางานของระบบ
พลังงานแบบไมใชออกซิเจนนั้นจะถูกสะสมไวในกลามเนื้อในรูปของ (Adenosine  Triphosphate  
ATP)  เมื่อใดก็ตามที่นักกีฬาตองเคลื่อนไหวโดยใชกําลังความเร็วสูงสุดในชวยระยะเวลาสั้นๆ 
ประมาณ 8 – 10 วินาที  ระบบพลังงานดังกลาวจะถูกนําออกมาใชเพื่อการเคลื่อนไหวโดยไมเกิดกรด
แลคติกเรียกพลังงานระบบนี้วาระบบพลังงานไมใชออกซิเจนแบบไมเกิดกรดแลคติก (Anaerobic 
Alactic)  และถาทํางานหนักตอไปอีก 1-2 นาที  จนพลังงานที่เก็บสะสมไวจากระบบ (ATP-CP)  
หมดพลังงานอีกระบบหนึ่งจะถูกนําออกมาใชแทนคือระบบพลังงานแบบไมใชออกซิเจนแบบเกิด
การสะสมกรดแลคติก (Anaerobic Lactic)  พลังงานระบบ (anerobic)  นี้รางกายสามารถสรางขึ้นมา
ทดแทนได 50 %  ภายใน 20  วินาที  และ 87%  ภายใน  60  วินาที  ในระหวางที่ทํากิจกรรมอยาง
ตอเนื่องพลังงานระบบนี้สามารถนํามาใชไดถึง 40  วินาที  โดยไมตองพึ่งพลังงานระบบอื่นเลย  ใน
การฝกความคลองแคลววองไวจะชวยเพิ่มประสิทธิภาพของพลังงานระบบนี้ได  นักกีฬาจะตองใช
อัตราสวนการทํางานตอการพักเปน 1:3  ชวงเวลาของการฝกความคลองแคลววองไวใชเวลา
ประมาณ 5 – 20 วินาที  ชวงของการพักจึงไมควรเกิน 60 วินาที  ในการพักเพื่อเปนการฟนฟูพลังงาน
และสภาพรางกายของนักกีฬาควรใหนักกีฬาเดินไปรอบ ๆ บริเวณฝกดวยการยืดเหยียดแขนและขา
เบาๆ กิจกรรมดังกลาวจะชวยใหรางกายสลายกรดแลคติกไดดีและสภาพรางกายจะไดรับการฟนฟู
กลับคืนไดเร็วขึ้น (ชูศักดิ์  เวชแพศย และ กันยา  ปาละวิวัธน,  2540 : 78)   

นอกจากนี้สุธนะ  ติงศภัทิย (2548 : 125)  ไดกลาวถึงการเคลื่อนที่  เปนปจจัยที่สําคัญหรับ
การเลนกีฬาโดยทั่วไป  กีฬาเทนนิสนั้นเปนกีฬาที่จําเปนตองอาศัยความเร็วสําหรับการเลนอยางมาก
ในขณะเลนหรือแขงขัน  ผูเลนที่ดีจะตองมีความคลองแคลววองไวในการเคลื่อนไหวหรือเคล่ือนที่  
และตองการการตัดสินใจที่กระทําอยางทันทีทันใด  ฉะนั้นการเคลื่อนที่ที่ดีจึงสิ่งจําเปนที่จะทําให
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การเลนมีประสิทธิภาพและสงผลตอการเลนที่ดีสําหรับผูเลนเพราะถาผูเลนมีการเคลื่อนที่ที่ดีแลว  
จะทําใหสะดวกตอการใชทักษะหลักที่ใชสําหรับการเลนไดแก มือ ตลอดจนทําใหเกิดความพรอมตอ
สวนตางๆ ของรางกายใหสามารถตีลูกหรือเลนลูกในกีฬาเทนนิสที่วิ่งดวยความเร็วสูงมาก  ซ่ึง
หลักการเคลื่อนที่สามารถวิเคราะหจากองคประกอบของสภาพรางกาย  หรือสมรรถภาพทางดาน
รางกาย  ที่นําไปใชสําหรับการเคลื่อนที่ของกีฬาเทนนิสนั้นประกอบดวยองคประกอบดังนี้ 

1. การทรงตัวดี 
2. ความคลองแคลววองไวดี 
3. ความแข็งแรงดี 
4. กําลังดี 
5. ปฏิกิริยาตอบสนองดี 

 
การเคลื่อนที่ของกีฬาเทนนิสเปนสิ่งสําคัญที่นักกีฬาจะตองทําการฝกซึ่งศุภฤกษ  มั่นใจตรง (2536 : 
68 – 69) ไดใหขอเสนอวาหลักสําคัญของการเคลื่อนที่ที่ดีสําหรับกีฬาเทนนิส  มีดังตอไปนี้ 

1. ทาเริ่มตน 
2. ลักษณะการเคลื่อนที่ 
3. การกลับเขาสูสภาพพรอม 

 
4.  ความสําคัญของความคลองแคลววองไว 
 
 ความคลองแคลววองไวเปนองคประกอบพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายที่มีความสําคัญ
และจําเปนอยางยิ่งในการปฏิบัติภารกิจการงานในชีวิตประจําวัน  โดยเฉพาะอยางยิ่งกิจกรรมที่ตอง
เคลื่อนไหวรางกายอยางรวดเร็วทันทีทันใดเพื่อใหไดตําแหนงที่  ถูกตอง  แมนยํา  ตรงเปาหมาย  ได
เกิดการบาดเจ็บ  ในการเลนและการแขงขันกีฬาก็เชนเดียวกัน  ความคลองแคลววองไวเปนปจจัยที่
สําคัญและจําเปนตอการเลนกีฬาเทนนิสเปนอยางมาก  ผูที่มีความคลองแคลววองไวดีจะเลนกีฬา ได
ดีและมีประสิทธิภาพในการเคลื่อนที่  เชน  การเคลื่อนที่เขาไปรับลูกบอลจากฝายตรงขามที่มีทั้ง
ความเร็วและความแรงของลูกบอล  นักเทนนิสตองเคลื่อนที่และเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็วจึงจะ
สามารถเขาไปรับลูกบอลไดทันทวงทีและสามารถตีลูกกลับไปฝายตรงขามไดอยางแมนยําและมี
ประสิทธิภาพ  ในกีฬาเทนนิสความคลองแคลววองไวเปนความสามารถพิเศษ  ในการทําใหรางกาย
หรือสวนหนึ่งสวนใดของรางกายเปลี่ยนทิศทางหรือเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วฉับไว  ความ
คลองแคลววองไวในกีฬาเทนนิส  คือการเริ่มเคลื่อนที่เปลี่ยนทิศทางจากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่งอยาง
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ฉับไว  เพื่อเคลื่อนตัวไปยังตําแหนงที่เหมาะสมสามารถรับลูกบอลไดทุกทิศทาง  ทุกสภาพการณที่
ลูกบอลมา  โดยทั่วไปแลวคนที่มีความคลองแคลววองไวสูงจะมีความคลองตัวดีสามารถเคลื่อนไหว
ไปรับลูกบอลไดทัน  เพราะทิศทางของลูกบอลที่พุงมาเปลี่ยนแปลงอยูเสมอและจุดที่ลูกบอลตกไม
แนนอน  การเคลื่อนที่ไปรับลูกบอลในสนามจึงมีทั้งการเคลื่อนที่ไปขางหนา  บางครั้งก็ตองถอยหลัง  
บางครั้งก็ทางดานขาง  ความคลองแคลววองไวจึงเปนสิ่งที่จําเปนในกีฬาเทนนิส จอรนและเดียรเน 
(John and Diane, 2000 : 75-76)  ไดกลาววา  การเคลื่อนตัวในกีฬาเทนนิสมีอยู 3 ลักษณะ  คือ  การ
เคลื่อนตัวไปขางหนา 47%  เคลื่อนตัวไปดานขาง 48%  และเคลื่อนตัวไปขางหลัง  5%  การเคลื่อน
ตัวเปลี่ยนทิศทางอยางฉับไวเปนหัวใจสําคัญซึ่งนักกีฬาเทนนิสจําเปนตองแสดงปฏิกิริยาตอบโตใน
ทันทีทันใดนักกีฬาจึงจําเปนตองมีการฝกสมรรถภาพทางกายดานความคลองแคลววองไว  เพื่อที่จะ
เคลื่อนตัวเปล่ียนทิศทางไดอยางรวดเร็ว  งายดายและมีประสิทธิภาพ  และยังมีกีฬาหลายอยางที่
ตองการความคลองแคลววองไว เชน  ยิมนาสติก  แบดมินตัน  บาสเกตบอล  วอลเลยบอล  อเมริกัน
ฟุตบอล  ฟุตบอล  และรักบี้ฟุตบอล  ผูที่มีความคลองแคลววองไวจะเลนกีฬาไดดีมีประสิทธิภาพ  
เชน กีฬาบาสเกตบอลเปนกีฬาที่ผูเลนจําเปนตองมีความสามารถของรางกายในการเคลื่อนไหวได
อยางฉับพลันทันทีทุกทิศทางรวมทั้งการทรงตัวที่ดีในขณะเคลื่อนไหวดวยไมวาจะอยูในลักษณะยืน  
เดิน  วิ่ง  กระโดด  หยุด  หลอกลอ  หมุนตัว  ตลอดทั้งขณะครอบครองลูกบอล  ถาผูเลนมีความ
คลองแคลววองไวดีก็สามารถปองกันหรือหลบหลีกคูตอสูในการเลี้ยงลูกบอล  สงลูกบอลไดดี  
สามารถยิงประตูไดทันทีและแมนยํา    ในกีฬาวอลเลยบอลความคลองแคลววองไวก็เปน
ความสามารถพิเศษ  ในการทําใหรางกายหรือสวนหนึ่งสวนใดของรางกายเปลี่ยนทิศทางหรือ
เคลื่อนไหวอยางรวดเร็วฉับไว  ความคลองแคลววองไวในกีฬาวอลเลยบอลคือการเริ่มเคลื่อนที่
เปลี่ยนทิศทางจากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่งอยางฉับไว  เพื่อเคลื่อนตัวไปยังตําแหนงที่เหมาะสมสามารถ
รับลูกบอลไดทุกทิศทาง  ทุกสภาพการณที่ลูกบอลมา  โดยทั่วไปแลวคนทีมีความคลองแคลววองไว
สูงจะมีความคลองตัวดีสามารถเคลื่อนที่ รับลูกบอลไดทัน  เพราะทิศทางของลูกบอลที่พุงมา
เปลี่ยนแปลงอยูเสมอ  และจุดที่ลูกบอลตกไมแนนอน  การเคลื่อนที่ไปรับลูกบอลในสนามจึงมีทั้ง
การเคลื่อนที่ไปขางหนา  บางครั้งก็ตองถอยหลัง  บางครั้งก็ตองไปทางดานขาง  ความคลองแคลว
วองไวจึงเปนสิ่งจําเปนในการที่จะเคลื่อนไหวไปรับลูกบอลไดตามตองการ  กีฬารักบี้ฟุตบอลเปน
กีฬาประเภททีมที่มีเกมการลนที่คอนขางรุนแรง  มีการปะทะกันตามลักษณะของเกมการเลนเกือบ
ตลอดเวลา  ผูเลนนอกจากจะตองมีคุณสมบัติเฉพาะ  มีทักษะตางๆ ที่จําเปนในการเลนแลว  นักกีฬา
จะตองมีสุขภาพพลานามัยและลักษณะทางกายดีเยี่ยมในหลาย ๆ ดาน  ซ่ึงเปนหัวใจสําคัญของเกม
การเลนสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเปนสิ่งสําคัญไมยิ่งหยอนไปกวาฝมือของนักกีฬา  โดยเฉพาะ
เกมการเลนที่ตองใชรางกายเขาปะทะกันระหวางคูแขงขันซึ่งใชเวลาในการเลนยาวนาน  นักกีฬา
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จะตองวิ่งอยูเกือบตลอดเวลาในการเคลื่อนตัวกลับตัวไดทันทีทันใด  การบุกรุกไปขางหนาการเขา
หนุน  การควบคุมปองกันคูตอสู  การแตกสกรัมที่รวดเร็ว  รวมทั้งการรับ-สงลูก  และเตะลูก  ซ่ึง
สมรรถภาพทางกายของนักกีฬานั้น   มีความสําคัญตอการเลนกีฬาเปนอยางยิ่งโดยเฉพาะ
องคประกอบที่เกี่ยวกับความคลองแคลววองไว  ซ่ึงมีความตองการคอนขางสูงถึง 60 – 70 %  เพราะ
กีฬารักบี้ฟุตบอลเปนกีฬาประเภททีมที่ตองใชความคลองแคลววองไว  แข็งแรง  อดทน  มีความ
รวดเร็วในการรับ – สง  และเตะลูกบอล  ตอลดจนการกลับตัว  เอี้ยวตัวหลบหลีก  การปะทะเพื่อลด
ความรุนแรงของการเลนจากฝายตรงขามในลักษณะตางๆ การเคลื่อนตัวไดทันทีทันใด  ดวยการ
เปลี่ยนชวงกาววิ่งและการสงลูกออกจากสกรัมอยางรวดเร็ว  ดังนั้นการฝกทักษะเบื้องตนเปนประจํา
จะนํามาซึ่งความสัมฤทธิ์ผลของความสําเร็จและความปลอดภัยตามตองการ   

ชาติชาย   อิสรัมย (2532  : 76)  กลาววา  ความคลองแคลววองไว  เปนความรวดเร็วในการ
ทํากิจกรรมใดๆ ในเวลาอันสั้นอยางฉับพลันมีประสิทธิภาพ  ในการเลนกีฬานั้นผูที่มีความ
คลองแคลววองไวจึงจะสามารถฉกฉวยโอกาสเขาจูโจมคูตอสูไดในทุกโอกาสและทุกรูปแบบ  โดย
ไมปลอยใหนาทีทองหลุดลอยไป  ซ่ึงสอดคลองกับวุฒิพงษ  ปรมัตถากรและอารี  ปรมัตถากร         
(2537 : 145-146) อีกทั้งชูศักดิ์  เวชแพศย และ กันยา   ปาละวิวัธน (2540 : 165-166) กลาววา  ความ
คลองแคลววองไวมีความสําคัญและมีผลตอประสิทธิภาพในการปฏิบัติกิจกรรมทุกอยางในการ
ดําเนินชีวิตประจําวันเปนอยางมาก  ไมวาจะเปนการประกอบกิจกรรม  โดยทั่วไปหรือการเลนกีฬา  
โดยเฉพาะอยางยิ่งกิจกรรมที่ตองอาศัยการเปลี่ยนทิศทางหรือเปลี่ยนตําแหนงของรางกายที่ตองการ
ความรวดเร็วและถูกตอง    เชน  การออกวิ่งไดเร็ว  หยุดไดเร็ว  และเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ไดเร็ว  
ซ่ึงเปนพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายที่ดีและเปนปจจัยที่สําคัญตอการเลนกีฬาหลายอยาง   ขณะที่
สุพิตร  สมาหิโต (2541 : 79)  ใหขอเสนอวา  ความบกพรองอยางมากในองคประกอบที่เกี่ยวของกับ
ความคลองแคลววองไว  จะมีผลทําใหขาดความคลองตัวไมกระฉับกระเฉงเมื่อทําภารกิจตางๆ ใน
กิจวัตรประจําวัน  ซ่ึงจะทําใหเกิดความเชื่องชาและอาจมีผลทําใหไมปลอดภัย  และเกิดอันตรายใน
การทํากิจกรรมตางๆ ไดโดยงาย 
 จากความเห็นและแนวคิดของผูเชี่ยวชาญที่ไดกลาวมาแลวนั้น  สรุปไดวา ความคลองแคลว
วองไวเปนพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายที่ดี  มีความสําคัญตอการดําเนินชีวิตประจําวัน  และเปน
สวนประกอบสําคัญในการเลนกีฬาหลายอยาง  จึงควรคํานึงถึงปจจัยที่มีอิทธิพลตอความคลองแคลว
วองไวและวิธีการที่จะเพิ่มความคลองแคลววองไว 
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5.  ปจจัยท่ีมีผลกระทบตอความคลองแคลองวองไว 
 
  ชูศักดิ์  เวชแพศย และ  กันยา  ปาละวิวัธน (2540 : 168-170)  ไดกลาวถึงปจจัยที่มีผลตอ
ความคลองแคลววองไวมีดังนี้คือ 
 1.   ลักษณะรูปรางของรางกาย 
   ขนาดรูปรางและน้ําหนักของนักกีฬามีความสําคัญตอสมรรถภาพทางกายดานความ
คลองแคลววองไว  คนที่มีรูปรางผอมสูงมักมีความคลองแคลววองไวนอยเชนเดียวกับคนอวนเตี้ย  
คนที่มีความสูงขนาดกลางและมีกลามเนื้อแข็งแรงจะมีความคลองแคลววองไวดีกวา  อยางไรก็ตาม
ปจจัยดานลักษณะรูปรางก็ยังมีขอยกเวนเพราะความคลองแคลววองไวขึ้นอยูกับการฝกเปนอยางมาก 
 2.    อายุและเพศ 
 เด็กจะมีความแคลวคลองวองไวเพิ่มขึ้นจนถึงอายุ 12 ขวบ  ในชวงตอจากนี้ประมาณ  3 ป  
ความแคลวคลองวองไวจะไมเพิ่มขึ้น  แตอาจจะลดลงบางหลังจากระยะที่รางกายเติบโตเร็วผานไป
แลว  ความแคลวคลองวองไวจะเริ่มลดลง  เด็กชายมีความแคลวคลองวองไวมากกวาเด็กหญิงเพียง
เล็กนอย  เมื่ออายุยังนอยในวัยหนุมสาว  หลังจากวัยหนุมสาวไปแลวผูชายจะมีความแคลวคลอง
วองไวมากกวาผูหญิงมาก 

3.    ภาวะน้ําหนักเกิน 
ภาวะน้ําหนักเกิน  เมื่อน้ําหนักเกินจะมีผลโดยตรงในการลดความแคลวคลองวองไว  โดย 

จะเพิ่มแรงเฉื่อยใหกับรางกายและสวนตางๆ ของรางกาย  ทําใหความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ
ลดลง  การเปลี่ยนทิศทางในการเคลื่อนไหวจึงชา 

4. ความเมื่อยลา   
ความเมื่อยลาจะลดความคลองแคลววองไว  คือ ความเมื่อยลาจะลดประสิทธิภาพใน 

สวนประกอบตางๆ ของความคลองแคลว  อันไดแก  พลัง  เวลาปฏิกิริยา  ความเร็วในการ
เคลื่อนไหว  กําลังและที่สําคัญโดยเฉพาะคือ ความเมื่อยลาจะทําใหการรวมงานกันของกลามเนื้อ
ลดลง 

5. ระยะเวลาที่ใชในการฝก 
ระยะเวลาที่ใชในการฝก  หมายถึง  การฝกปฏิบัติกิจกรรมนั้นๆ นานกวาปกติ  สงผลให 

เกิดการพัฒนา  ซ่ึงระยะเวลาที่ทําการฝกซอมจะตองเหมาะสมกับเพศ  วัย  สถานที่  ความสม่ําเสมอ
ในการฝกซอมจะชวยหลีกเลี่ยงการฝกที่มากเกินไป  จะสงผลใหรางกายสามารถปรับตัวรับความ
หนักหรือความกดดันในการฝกไดอยางรวดเร็ว  งายตอการพัฒนาสมรรถภาพของนักกีฬาให
กาวหนาสูงยิ่งๆ ขึ้นไป 
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6. การประสานงานของระบบกลามเนื้อและระบบประสาท   
การประสานงานของระบบกลามเนื้อและระบบประสาท  การที่กลามเนื้อจะหดตัวได 

จะตองไดรับการสั่งงานของระบบประสาท  ทั้งสองระบบนี้จะทํางานรวมกันอยางมีประสิทธิภาพ  
การฝกจนเกิดทักษะและชํานาญ  จะเปนผลในการเสริมสรางความคลองแคลววองไว  การฝกเพื่อ
พัฒนาความคลองแคลววองไว 
 อนันต  อัตชู (2536 : 135-136)  ไดใหขอเสนอแนะในกีฬาเทนนิส  พบวากีฬาเทนนิสจะตอง
มีการวิ่ง  และการเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็วงายๆ ไมซับซอน  เปนการเพิ่มประสิทธิภาพดานความ
คลองแคลววองไวของนักกีฬา  ซ่ึงสามารถพัฒนาไดโดยการฝกในสวนประกอบตางๆ ดังนี้ 

1. การทํางานรวมกันของกลามเนื้อในการเคลื่อนไหวสําหรับกิจกรรมนั้นๆ จะตองเปน 
รูปแบบใดรูปแบบหนึ่ง  เพื่อใหเกิดการพัฒนารวมกัน 

2. พลังกลามเนื้อจะชวยเพิ่มความคลองแคลววองไว  การเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วยอม 
ตองการกําลังอยางมาก  เพื่อใหรางกายหยุด  หรือเพื่อทําใหเปลี่ยนทิศทาง  แมกระทั่งการพุงตัว
ออกไปก็ขึ้นอยูกับกําลังและความแข็งแรง  รวมทั้งความเร็วดวย 

3. เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง  เชน  การตอบสนองอยางรวดเร็วในสถานการณทางกีฬา 
หรือการเคลื่อนไหวของฝายตรงขาม  เชน  ฝกการออกตัว  การเปลี่ยนตําแหนงและทิศทางในการรับ
ลูกบอล  การหยุดไดเร็ว 

4. ความออนตัว  การมีความออนตัวในชวงปกติมีความจําเปนในการเคลื่อนไหวไดเต็ม 
ชวงของขอตอ  จะทําใหการเคลื่อนไหวเรียบและมีประสิทธิภาพ  ซ่ึงทั้งหมดนี้เปนพื้นฐานที่สําคัญ
ในความคลองแคลววองไว  ถาหากจะเพิ่มความคลองแคลววองไวเฉพาะสวนแลว  วิธีการที่ดีที่สุด ก็
คือ   การฝกปฏิบัติการ  การเคลื่อนไหวนั้นอยางถูกตอง  และกระทําซ้ําๆ  บอยๆ  ดวยความเร็วที่สูง
ดวย 
 
6.  หลักการฝกเพื่อพัฒนาความสามารถทางดานความคลองแคลววองไว 
 
 หลักในการฝกเพื่อเปนพื้นฐานของความคลองแคลววองไว  ตองอาศัยความสามารถพื้นฐาน  
ไดแก  ปฏิกิริยาที่รวดเร็วและความแข็งแรงของกลามเนื้อ  การทํางานรวมกันของกลามเนื้อ
ความสัมพันธระหวางกลามเนื้อกับระบบประสาท  การเคลื่อนไหวดวยความเร็วสูงซึ่งปจจัยเหลานี้
ลวนมีความสําคัญในการแขงขันกีฬา  เชน  กีฬาเทนนิสมีการเปลี่ยนตําแหนงหรือทิศทางการ
เคลื่อนที่ของรางกายหรือสวนหนึ่งสวนใดของรางกายไดอยางรวดเร็ว  ออกตัวไดเร็ว  หรือหยุดได
เร็วและเปลี่ยนทิศทางไดรวดเร็ว  ซ่ึงจะตองฝกปฏิบัติการเคลื่อนไหวนั้นๆ อยางถูกตองซ้ําแลวซํ้าเลา
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และดวยความเร็วสูงโดยไมเหนื่อยลา  ซ่ึงสอดคลองกับเจริญ   กระบวนรัตน (2538 : 149)  ไดกลาว
วา  ความคลองแคลววองไวนั้นรวมถึง  ความเร็ว  กําลัง  การประสานการทํางานของอวัยวะตางๆ 
ของรางกาย  ซ่ึงมีความสําคัญในการทํากิจกรรมทุกอยางที่เกี่ยวของกับการเปลี่ยนตําแหนงของ
รางกายหรือสวนหนึ่งสวนใดของรางกายไดโดยเร็ว  ออกตัวไดเร็ว  หยุดไดเร็ว  การกลับตัวไดเร็ว  
และเปลี่ยนทิศทางไดรวดเร็ว  ถึงแมวาปจจัยตางๆ ที่ไดกลาวมานี้จะเปนพื้นฐานของความ
คลองแคลววองไวทําใหรางกายสามารถเคลื่อนที่ดวยความคลองแคลววองไวและมีประสิทธิภาพแต
ก็ควรตระหนักวาวิธีการฝกเปนวิธีที่ดีที่สุดที่จะพัฒนาดานความคลองแคลววองไวใหเกิดขึ้นกับ
นักกีฬาเทนนิส  ซ่ึงกีฬาเทนนิสเปนกีฬาที่ตองอาศัยความเร็วและการเปลี่ยนจังหวะความเร็วเปน
สําคัญ  ดังนั้น  จึงจําเปนที่ตองใชวิธีการฝกความคลองแคลววองไวดวยการฝกวิ่งที่มีการเปลี่ยน
ตําแหนงและทิศทางในการเคลื่อนที่ในระยะทางสั้นๆ  อยางรวดเร็ว  การปรับปรุงความเร็วให
เพิ่มขึ้นทั้งดานความยาวและความถี่ในการกาวเทาอยางกระฉับกระเฉงวองไวในทันทีทันใด  เพื่อวิ่ง
เขาไปตีโตลูกกลับไปยังฝายตรงขามไดอยางมีประสิทธิภาพโดยไมทําใหเกิดการบาดเจ็บและเสีย
โอกาสในการทําคะแนน  ตลอดจนการพัฒนาระบบการทํางานของรางกายแบบไมใชออกซิเจนให
สมบูรณยิ่งขึ้น  ซ่ึงสอดคลองกับอัลเลอรฮีลีเจน(Allerheiligen, 1994 : 248)  กลาววา  ความเร็วในการ
วิ่งประกอบดวย  ความยาวของชวงกาวในการวิ่ง  ความถี่ของชวงกาวในการวิ่ง  ลักษณะทาทางใน
การวิ่ง  และการฝกความสามารถของกลามเนื้อในการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจนซึ่งการพัฒนา
สวนประกอบเหลานี้ใหดีขึ้นนั้นขึ้นอยูกับการออกแบบการวิ่งที่ดี  รวมทั้งการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ  การเสริมอัตราเรง  การวิ่งดวยแรงตานในรูปแบบตางๆ การฝกสลับเบาและเทคนิคในการ
วิ่ง  ความสามารถในการเคลื่อนที่ของรางกายหรือการเคลื่อนไหวสวนตางๆ เกิดจากระบบกลามเนื้อ
และระบบประสาทที่ไดทํางานรวมกัน 

เจริญ  กระบวนรัตน (2538 : 94 )  กลาววา  ในการแขงขันกีฬาชนิดใดก็ตาม  ถานักกีฬา
สามารถควบคุมการเคลื่อนไหวอยางมีประสิทธิภาพและสัมพันธกับขั้นตอนของทักษะการ
เคลื่อนไหวในการแขงขันยอมกอใหเกิดผลดีตัวนักกีฬาเอง  เพราะการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหว
ความสามารถในการเคลื่อนที่  และการเปลี่ยนตําแหนงไดรวดเร็ว  สอดคลองกับลักษณะของ  
รูปแบบการเคลื่อนไหวยอมสงผลใหเกิดความไดเปรียบในเกมการแขงขันที่กําลังดําเนินอยูทุก
โอกาสและทุกจังหวะที่นักกีฬาสามารถทําได  โดยเฉพาะอยางยิ่งความเร็วในการเคลื่อนที่ของนัก
เทนนิสตองใชความเร็วเต็มที่แตระยะทางสั้นๆ ประมาณ  3- 4 เมตร  ในการเคลื่อนที่ไปตีลูกโต
กลับไปฝายตรงขามในแตละครั้ง  ดังนั้นความคลองแคลววองไวจึงเปนสิ่งจําเปนของนักกีฬาเทนนิส
ที่ตองมีการพัฒนาใหเกิดขึ้นในตัวนักกีฬา  ดังที่เจริญ  กระบวนรัตน (2545 : 115-116)  ไดกลาวถึง  
กิจกรรมที่ใชฝกจึงควรเปนการฝกดวยความเร็วเต็มที่ในชวงเวลา 30 วินาที สลับกับชวงพัก  2-4 นาที  



  
25

แลวจึงฝกวิ่งในเที่ยวตอไป  โดยวิ่ง 2-6 เที่ยวเปนวิธีการฝกการทํางานแบบไมใชออกซิเจนใหกับ
กลามเนื้อที่ไดผลดีมาก  สําหรับนักกีฬาเทนนิสนั้น  ตองมีการเปลี่ยนจังหวะและทิศทางการ
เคลื่อนไหวที่รวดเร็วบอยๆ นักกีฬาที่ไดรับการฝกกลามเนื้อใหทํางานแบบไมใชออกซิเจนมาเปน
อยางดีจะสามารถวิ่งเร็วซํ้าๆ ติดตอกันไดหลายเที่ยวโดยมีอาการเมื่อยลาเกิดขึ้นเพียงเล็กนอย  หรือ
เกิดขึ้นชากวานักกีฬาที่ขาดการฝก  หลักการฝกที่สําคัญจะตองใหนักกีฬาฝกตามความสามารถสูงสุด
ของตัวเองในระยะทาง 3-4 เที่ยว  สลับกับชวงเวลาของการพักดวยการเดินหรือการวิ่งเหยาะๆ การ
จัดรูปแบบและวิธีการฝกใหนักกีฬามีโอกาสฝกหลายๆ วิธีจะชวยพัฒนาขีดความสามารถของนกักฬีา
ใหมีประสิทธิภาพมากที่สุด 
 
หลักการฝกเพื่อพัฒนาปรับปรุงความเร็วในการวิ่งมีสาระสําคัญที่ควรศึกษาและทําความเขาใจคือ 
 1.   ปริมาณและความหนักในการฝก  จะตองมากพอที่จะกระตุนใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของ
เนื้อเยื่อและระบบการทํางานของอวัยวะภายในรางกาย  โดยสามารถสรางและพัฒนาไดอยางตอเนือ่ง
เปนสัดสวนกับปริมาณและความหนกัในการฝก 

2. การเพิ่มหรือการเปลี่ยนแปลงปริมาณงานหรือความหนักในการฝกจะตองเปนไป 
อยางตอเนื่องสัมพันธกับพัฒนาการทางดานรางกาย  เพื่อปองกันการบาดเจ็บและอันตรายที่อาจเกิด
ขึ้นกับนักกีฬา  โดยเฉพาะจากการฝกหนักมากเกินไป 

3. การหยุดพักในระหวางการฝก  ไมควรนานเกินกวา 24-48 ช่ัวโมง  การหยุดฝกนาน 
เกินกวาเวลาดังกลาวจะมีผลทําใหความตอเนื่องในการพัฒนาดานรางกายลดลง 

4. การเรงการฝกแบบหักโหมโดยนักกีฬามิไดรับการพักฟน  หรือพักผอนอยาง 
เพียงพอ  นอกจากจะไมสงผลดีจากการฝกแลว  ยังเปนสาเหตุนําไปสูการบาดเจ็บและความเสื่อม
สมรรถภาพของรางกายอันเนื่องมาจากการฝกเกิน  วิธีที่ดีที่สุดควรใชการฝกแบบหนักสลับเบาหรือ
จัดรูปแบบกิจกรรมการฝกหนักสลับเบากับการฝกทักษะพื้นฐานเพื่อใหรางกายไดมีโอกาสผอนคลาย
ความเครียดและมีการปรับตัว 

5. การฝกควรเพิ่มปริมาณความหนักขึ้นตามลําดับ  โดยสลับความหนักเบาและเวลาใน 
การพักในแตละวัน  แตละสัปดาห  แตละเดือน  ดวยการบันทึกผลหรือสถิติการฝกไวทุกครั้ง  เพื่อ
นํามาประกอบการพิจารณาจัดโปรแกรมการฝกในแตละชวง  ใหเหมาะสมกับสภาพรางกายของ
นักกีฬา  สอดคลองกับชุมพล  ปานเกตุ (2540 : 78)  กลาววา  การฝกเพื่อใหเกิดความเร็วจะตองใหมี
ความเร็วเต็มที่หรือมีความเร็วใกลเคียงกับความเร็วที่ใชจริง  การฝกใหไดความเร็วเต็มที่ (Maximum  
Speed)  จะตองฝกวิ่งโดยใชระยะทางสั้นๆ แตใชความเร็วเต็มที่และการฝกทักษะการวิ่งควรฝก
กอนที่นักกีฬาจะเหนื่อย  ดวยเหตุผลนี้ชวงการพักระหวางเที่ยว (Repetition)  และระหวางชุด (Set)  
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ควรจะนานเพื่อใหผูรับการฝกหายเหนื่อย  สอดคลองกับพีเตอร (Peter, 1991 : 162)  กลาววา  
ปริมาณงานที่จะฝก  ก็คือ  จํานวนความมากนอยของกิจกรรมที่จะใหนักกีฬาฝก  รวมถึงกิจกรรม
ทั้งหมดที่นักกีฬาจะตองใชฝกในแตละครั้ง  เชน  ความยาวของระยะทางในการฝกวิ่งเปนเมตร  หรือ
จํานวนกิโลกรัมของน้ําหนักที่จะฝกยกน้ําหนัก  สําหรับการฝกความอดทนระยะทางในการฝกวิง่ควร
จะมากเปนกิโลเมตรหรือไมล  พุง  ทุม  ขวาง  ปริมาณการฝกจะนับรวมเปนจํานวนครั้ง 

ปริมาณความหนักเบาที่ใชในการฝกเพื่อใหเกิดความเร็วอาจจะใชเวลาในการวิ่งแตละเที่ยว 
หรือระยะทางเปนตัวกําหนด  ในการฝกความอดทนจะใชอัตราการเตนของหัวใจ (Heart  Rate)  เปน
ตัวกําหนด  ถาเปนความสามารถที่ดีที่สุด (สถิติสูงสุด)  ที่นักกีฬาจะทําไดในการวิ่ง  การกระโดด
หรือการยกน้ําหนักควรกําหนดความหนักเบาของงานที่จะฝกเปนรอยละของความสามารถที่ดีที่สุด
ดังนี้ (ชุมพล  ปานเกตุ, 2540  : 97) 
 
 ระดับความหนักของงานที่นักกีฬาสามารถทําไดสูงสุดคิดเปนรอยละ 
 เต็มที่ (Maximum)    95-100 
 เกือบเต็มที่ (Sub Maximum)   85-94 
 สูง (High)     75-84 
 ปานกลาง (Medium)    65-74 
 เบา (Light)     50-64 
 ต่ํา (Low)     30-49 
 
7.  รูปแบบการฝกว่ิงเพื่อพัฒนาความสามารถทางดานความคลองแคลววองไว 
 
 รูปแบบการฝกเพื่อพัฒนาความดานคลองแคลววองไวนั้น  ไดมีผูเสนอรูปแบบของการฝก
ในแตละประเภทของกีฬาไวหลายรูปแบบ  เชนลอร่ีและมาเกอรเรท (Lori and Margaret ,1998 : 134)  
ไดเสนอ  รูปแบบของการฝกความคลองแคลววองไวในกีฬาเทนนิสไว  เชน Line Drill , Shuffle 
Drill , Star Drill , Ladder Drill และ Dot Drill  และรัสเซลล (Russel, 1998 : 87)  ไดเสนอรูปแบบ
และวิธีการฝกในกีฬาบาสเกตบอลไว  3  แบบ  ไดแก Diamond , Square , 4 – Point Drill Jump 
Directions  สวนในกีฬาอเมริกันฟุตบอล เบิรนและอัททาเวย (Berns and Attaway, 1996 : 163) ได
เสนอรูปแบบการฝกความคลองแคลววองไวไวไดแก  Box Drill , Lateral Shuffle , Lying Bag ,       
S Pattern Run , X Pattern Run และ  Z Pattern Run  เปนตน 
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7.1   การฝกว่ิงรูปแบบตัว S 
 
 มาลีรัตน  มณีเขียว (2544 : 64)  ไดใหความเห็นวาการฝกวิ่งรูปแบบตัว S  เปนการวิ่งตาม
เสนทางที่มีลักษณะรูปแบบคลายตัว S  มีวัตถุประสงคในการฝกเพื่อเพิ่มและลดความเร็ว  เพิ่ม
ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง  หรือตําแหนงอยางรวดเร็วและไดผลอยางแทจริง  ในขณะที่
กําลังเคลื่อนไหวเพื่อใหไดความเร็วอยางเต็มที่จะตองใชกําลังใหเต็มที่ในการวิ่งเพื่อเปนการเรง
ความเร็วโดยการยกเขาใหสูงและถี่มากขึ้น  และเมื่อตองการลดความเร็วลงในขณะวิ่งวนรอบหลัก  
การฝกจะตองแกไขแรงเหวี่ยงโดยใชหลักการลดตําแหนงของจุดศูนยถวง (low center of gravity : 
CG)  ใหต่ําลง  โดยการลดระดับสะโพกใหต่ําลงและควบคุมการทรงตัวใหสมดุลขณะวิ่งเขาสูหลัก
เอนตัวไปหาหลักเล็กนอยแขนดานที่ชิดกับหลักแกวงเปนวงแคบ  แขนอีกดานหนึ่งแกวงเปนวงกวาง  
และขณะเหวี่ยงขึ้นหนาใหตัดเฉียงลําตัวเล็กนอย  พยายามใหปลายเทาทั้งสองเทาจรดพื้นเบนขนาน
ไปตามทิศทางวิ่งเมื่อวนรอบหลักแลว  ขณะที่เปลี่ยนทิศทางวิ่งไปสูอีกหลักหนึ่งใหวิ่งดวยความเร็ว
สูงสุด  โดยใชพลังอยางเต็มที่เพื่อเพิ่มความเรงใหสูงสุด  ลําตัวจะเอนไปขางหนาทํามุมกับพื้น
ประมาณ 75-80  องศา  การกาวเทาตองยกเขาสูง  ขาทอนบนเกือบขนานกับพื้น  และวิ่งดวยปลายเทา
เปนเสนตรงขนานไปขางหนา  ไมแบะเขา     แขนงอเปนมุมฉากที่ขอศอก  มือกําหลวมๆ แกวงขึ้น-
ลง  เฉียดสีขาง  ขณะแกวงขึ้นมือสูงระดับไหล  แกวงต่ําที่สุดระดับสะโพก  ศีรษะไมสาย  หนากม
เล็กนอย  ตามองทางวิ่งตรงไปขางหนา  ขณะที่กาวขาตองกระตุกเขาไปขางหนาไมเหวี่ยงสนขึ้นขาง
หลังตามแผนภาพแสดงเสนทางการฝกและแสดงขนาดของสนามฝก  
 

7.2   การฝกว่ิงรูปแบบตัว Z 
 
 มาลีรัตน  มณีเขียว (2544 : 68) ไดใหความเห็นวา การฝกวิ่งรูปแบบตัว Z  มีวัตถุประสงค
เพื่อเพิ่มความสามารถในการเปลี่ยนตําแหนงและทิศทางการเคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็วเชนเดียวกับ
รูปแบบตัว S  การฝกวิ่งรูปแบบนี้มีประสิทธิภาพทั้งการฝกเพื่อเพิ่มความเร็วเมื่อวิ่งออกจากจุดเริ่มตน
ดวยการยกเขาใหสูงและซอยใหถ่ีขึ้น  และในขณะที่วิ่งเขาสูหลักและวิ่งออมหลัก  ตองลดความเร็ว
ลงดวยการลดสะโพกขางที่อยูใกลกับหลักใหต่ําลง  เพื่อลดระดับของจุดศูนยถวง (CG)  ใหต่ําลง  ผู
ฝกสอนสามารถจะเพิ่มการกระโดดในขณะกลับตัวดวยก็ได  เพื่อชวยในการชะลอความเร็วขณะที่
ตองการกลับตัวและชวยยืดกลามเนื้อหัวเขาเวลาที่ตองการเพิ่มความเร็ว  การฝกตองเนนใหนักกีฬา
ปฏิบัติอยางถูกตอง  เนนไปที่การวิ่งในแนวเสนตรงจากหลักหนึ่งไปยังอีกหลักหนึ่งขางหนา  ผูฝก
ตองพยายามรักษาสภาวะที่สมดุลของรางกายในขณะที่กําลังเคลื่อนไหวโดยใชความเร็วอยางเต็มที่
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พยายามเกร็งหนาทองใหมากที่สุดเทาที่จะทําได  เพื่อที่จะชวยใหการเพิ่มและลดความเร็วทําไดงาย
ขึ้น  และเพื่อความหลากหลายในการฝกควรจะเพิ่มการเรงความเร็วและลากเทาดวย แบบฝกนี้
สามารถปรับระยะทางใหส้ันยาวไดตามความเหมาะสมและความตองการของผูฝกสอน 
 

7.3   การฝกว่ิงรูปแบบตัว M   
 
 การฝกวิ่งรูปแบบตัว M  เปนการฝกวิ่งไปตามทิศทางและเสนทางที่มีลักษณะคลายรูปตัว M  
มีวัตถุประสงคเพื่อเพิ่มความสามารถในการเปลี่ยนตําแหนงและทิศทางการเคลื่อนไหวไดอยาง
รวดเร็วและมีประสิทธิภาพ  การฝกวิ่งรูปแบบนี้มีประสิทธิภาพท้ังการฝกเพื่อเพิ่มความเร็วเมื่อออก
วิ่งจากจุดเริ่มตนดวยการยกเขาสูง เนนไปที่การวิ่งในแนวเสนตรงจากจุดหนึ่งไปยังจุดหนึ่ง  และ
ในขณะที่วิ่งเขาสูมุมเพื่อเก็บลูกเทนนิสและวางลูกเทนนิสจะตองลดความเร็วลงดวยการลดสะโพก
เพื่อลดระดับของจุดศูนยถวง(CG)  ใหต่ําลง  และควบคุมการทรงตัวใหสมดุลขณะวิ่งเขาสูมุม และ
กลับตัวเพื่อออกวิ่งดวยความเร็วไปยังอีกมุมหนึ่งโดยใชพลังอยางเต็มที่เพื่อเพิ่มความเร็วใหสูงสุด  
ลําตัวเอนไปขางหนาทํามุมกับพื้น 75 – 80  องศา  วิ่งอยางตอเนื่องจนสิ้นสุดการวิ่งในแตละรอบ  การ
ฝกตองเนนใหผูฝกปฏิบัติอยางถูกตอง  ซ่ึงการฝกความคลองแคลววองไวดวยรูปแบบการฝกวิ่ง
รูปแบบตัว M  นาจะเปนอีกวิธีหนึ่งที่ชวยพัฒนาความคลองแคลววองไวใหกับผูเลนกีฬาเทนนิส  
สามารถใชฝกควบคูกับโปรแกรมเทนนิส  และคงจะเปนประโยชนใหกับผูฝกสอน  ครูผูสอน  
นักกีฬาและผูที่สนใจสามารถนําไปใชและปรับปรุงรูปแบบวิธีการฝกความคลองแคลววองไวและ
เปนแนวทางในการศึกษาวิจัยลักษณะรูปแบบการฝกความคลองแคลววองไวในกีฬาเทนนิสตอไป 
 
 การฝกเพื่อพัฒนาความคลองแคลววองไวนับวาสิ่งสําคัญมากสําหรับกีฬาประเภททีม  การ
แขงขันกีฬาอเมริกันฟุตบอลนั้นพบวา  ความคลองแคลววองไวในการเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็ว
และงายๆ ของนักกีฬาเปนสิ่งที่ควรฝก  โดยมีวัตถุประสงคและมีองคประกอบที่เกี่ยวของกับการฝก
ตอไปนี้คือ 

1. วัตถุประสงคของการฝก 
1.1 การเพิ่มขึ้นของประสิทธิภาพทางกาย  ทั้งในดานกําลัง (Power)ความสมดุล (Balance)          

ความเร็ว (Speed)   และการประสานสัมพันธระหวางอวัยวะที่ทําหนาที่ตางๆ (Coordination) 
1.2 การเพิ่มขึ้นของความอดทนในการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน  หรือ 

ความสามารถในการทํางานหรือการออกกําลังกายในระดับความหนักที่นอยถึงปานกลางตอเนื่องกัน
เปนเวลานาน 
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2. องคประกอบทางดานสรีรวิทยา 
2.1 ระบบพลังงาน 
พาวเวอรและดอดด (Power and Dodd, 1997 : 189)  กลาววา  พลังงานที่ใชในการแขงขัน 

กีฬาประเภทฟุตบอลรอยละ 90  มาจากระบบพลังงานแบบไมใชออกซิเจนในรูปของ ATP-CP  อีก
รอยละ 10  ที่เหลือจะมาจากระบบพลังงานแบบใชออกซิเจน  ดังนั้นเปาหมายของการฝกจะเนนไปที่
การใชพลังงานจากระบบ ATP-CP ใหมีประสิทธิภาพสูงสุด 

2.2 การเสริมสรางกลามเนื้อ 
กลามเนื้อในรางกายแบงออกเปน 2 ชนิดใหญ ๆ คือ Type I Fiber  หรือ เสนใยชนิดหดตัว 

ไดชา (Slow Twitch Fiber)  เปนเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดชา  ใชพลังงานนอยกวา  จึงเคลื่อนที่ได
ชา  ทนทานตอความเมื่อยลา  พบมากในกลามเนื้อที่ทําหนาที่รักษาทาทางของราย  สวนเสนใย
กลามเนื้ออีกชนิดหนึ่งคือเสนใยชนิด Type II Fiber หรือเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวไดเร็วจะเมื่อยลา
ไดงาย  จะถูกนํามาใชในการเคลื่อนไหวที่ตองใชความเร็วสูงๆ และตองใชพลังงานมาก ๆ ในชวง
เวลาสั้นๆ เปนกลามเนื้อที่จะตองสรางเสริมใหมากที่สุดเมื่อมีการออกกําลังกายจะมีการระดมหนวย
ยนตเพื่อเสริมสรางกลามเนื้อทั้งสองชนิด  แตไมสามารถสรางไดอยางรวดเร็วกลามเนื้อชนิดหดตัว
ชาจะถูกระดมสรางขึ้นกอนแลวจึงสรางกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว 

3. องคประกอบทางดานชีวกลศาสตร 
การนําหลักทางชีวกลศาสตรมาประยุกตใชในเรื่องของการฝกความคลองแคลววองไว 

ของนักกีฬานั้นตองคํานึงถึงความหมายของคําตอไปนี้ 
3.1 ความเรง (Acceleration)  เปนการเพิ่มความเร็ว (Velocity) หรืออัตราเร็ว (Speed)   
3.2 ความหนวง (Deceleration)  หมายถึงการลดความเร็วหรืออัตราเร็ว 
3.3 กําลัง (Power)  เปนความสามารถของระบบประสาทที่สัมพันธกับกลามเนื้อในการ 

ผลิตแรงผลักดันใหสูงสุดในชวงเวลาจํากัด  นั่นคือนักกีฬาตองสามารถออกแรงใหมากที่สุดใน
ระยะเวลาสั้นๆ ในดานของความคลองแคลววองไวนักกีฬาจะตองพยายามเคลื่อนไหวใหรางกายมี
ความเรงมากที่สุดในเวลาที่นอยที่สุด 

เจริญ กระบวนรัตน (2538 : 154)  กลาววา ในแตละรูปแบบของทักษะการเคลื่อนไหวที่ 
จําเปน  ควรมีการติดตามผลการฝกเปนชวงๆ โดยเฉพาะอยางยิ่งเกี่ยวกับความเร็ว  และประสิทธิภาพ
ในการทํางานของกลามเนื้อ  การฝกที่ดีจะตองสามารถสรางความสัมพันธในการประสานงานให
เกิดขึ้นระหวางกลุมกลามเนื้อตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ  ดวยเหตุนี้รูปแบบของกิจกรรมที่
นํามาใชในการฝกจึงควรมีลักษณะคลายคลึงกับกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่จําเปนตองใชในการ
แขงขันจริง  สําหรับนักกีฬาประเภททีมที่ตองการใชความเร็วสลับเปนชวงๆ ตลอดเวลาที่เคล่ือนไหว
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ในเกมยิ่งตองมีการฝกใหกลามเนื้อทํางานแบบหนักสลับเบาและรวดเร็วการฝกแบบนี้เสนใย
กลามเนื้อชนิดที่สามารถทํางานไดอยางรวดเร็ว  ในชวงระยะเวลาสั้นๆ จะไดรับการฝกโดยตรง  
สวนการทํางานแบบตอเนื่องชาๆ เปนเวลานาน  เสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชาทํางานไดนานจะ
ไดรับการฝกโดยตรง  กิจกรรมที่ใชฝกจึงควรเปนการวิ่งเร็วเต็มที่ในชวงเวลา 30 วินาที  สลับกับชวง
พัก 2-4 นาที  แลวจึงฝกวิ่งในเที่ยวตอไป  โดยวิ่ง 2-6  เที่ยว เปนวิธีการฝกการทํางานแบบไมใช
ออกซิเจนใหกับกลามเนื้อที่ไดผลดีมาก  สําหรับนักกีฬาอเมริกันฟุตบอล  รักบี้ฟุตบอล  ฟุตบอล  
บาสเกตบอล นักวิ่งระยะสั้นและนักกีฬาประเภทที่ตองมีการเปลี่ยนจังหวะและทิศทางการ
เคลื่อนไหวที่รวดเร็วบอยๆ นักกีฬาที่ไดรับการฝกกลามเนื้อใหทํางานแบบไมใชออกซิเจนมาเปน
อยางดีจะสามารถวิ่งเร็วซํ้าๆ ติดตอกันไดหลายเที่ยวโดยมีอาการเมื่อยลาเกิดขึ้นเพียงเล็กนอย  หรือ
เกิดขึ้นชากวานักกีฬาที่ขาดการฝก  หลักการที่สําคัญจะตองใหนักกีฬาฝกวิ่งดวยความเร็วเกือบสูงสุด
หรือสูงสุดในชวงระยะทาง 30-200  เมตร  สลับกับชวงเวลาของการพักดวยการเดินหรือการวิ่งเหยาะ
ชา ๆ การจัดรูปแบบและวิธีการฝกความเร็วใหนักกีฬาไดมีโอกาสฝกหลายๆ วิธี  จะชวยพัฒนาขีด
ความสามารถในการทํางานแบบไมใชออกซิเจนใหกับกลามเนื้อเปนอยางดี  มากกวาการฝกดวยวิธี
ใดวิธีหนึ่งเพียงอยางเดียว 
 
8.  งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
 8.1  งานวิจัยท่ีเก่ียวของในประเทศไทย 
 
 เอกวิทย   แสวงผล (2535 : บทคัดยอ)  ไดศึกษาผลของการฝกยกน้ําหนักแบบวงจรที่มีผลตอ
ความคลองแคลววองไว  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  และความอดทนของกลามเนื้อ  กลุมตัวอยาง
เปนนักศึกษาชายที่เรียนวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา อายุระหวาง 18-22 ป ของวิทยาลัยครูเชียงใหม  ผู
เขารับการทดสอบจะเขารับการฝกยกน้ําหนักแบบวงจร  เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน  คือวัน
จันทร  พุธ  ศุกร  โดยแบงออกเปน 3 กลุมยอย  กลุมละ 10 คน  ฝกครั้งละ 1 กลุม ใชเวลาประมาณ
กลุมละ 35 นาที  ผลการวิจัยพบวาความคลองแคลววองไว กอนและหลังการฝกยกน้ําหนักแบบวงจร
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาอก หัวไหล  ขา  
หลังและกลามเนื้อหนาทองกอนและหลังการฝกยกน้ําหนักแบบวงจรแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05  ความอดทนของกลามเนื้อกอนและหลังการฝกยกน้ําหนักแบบวงจรแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 ประดิษฐ   ปาเลย (2541 : บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาผลของการกระโดดเชือกและการออก
กําลังกายแบบเกาจัตุรัสที่มีผลตอระบบไหลเวียนเลือดและความคลองแคลววองไว  กลุมตัวอยางเปน
นักเรียนชาย  อายุ 14-15 ป  มีสุขภาพสมบูรณและไมเปนนักกีฬา  แบงออกเปน  2 กลุม ๆ ละ 21 คน  
กลุมที่หนึ่งออกกําลังกายโดยการกระโดดเชือก  กลุมที่สองออกกําลังกายโดยการเกาจัตุรัส  กอนและ
หลังการฝกออกกําลังกาย 8 สัปดาหทดสอบอัตราการเตนของชีพจรขณะพักระบบหัวใจและหลอด
เลือดและความคลองแคลววองไวฝกออกกําลังกายเปนเวลา  8  สัปดาหๆ ละ 3 วัน วันละ20 นาที  
ดวยความหนักของงานที่ 50 – 80 %  ของอัตราการเตนของชีพจรสูงสุด  วิเคราะหขอมูลโดยหา
คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ทดสอบคาที  การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัด
ซํ้าและเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  โดยใชวิธีของ LSD  ผลการวิจัยพบวา (1)  เมื่อส้ินสุด
การฝกการออกกําลังกาย 8 สัปดาห  อัตราการเตนของชีพจรขณะพักลดลงทั้งสองกลุมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  (2)  สมรรถภาพระบบหัวใจ  และหลอดเลือดและความคลองแคลว
วองไวเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  (3)  เปรียบเทียบระบบหัวใจ  และหลอดเลือดและความ
คลองแคลววองไวภายหลังการฝกการออกกําลังกายในสัปดาหที่ 4,6 และ 8  ระหวางกลุมทั้งสองไม
แตกตางอยางมีนัยทางสถิติที่ระดับ .05  สรุปไดวา  การฝกกระโดดเชือกและการออกําลังกายแบบเกา
จัตุรัส  มีผลตอการพัฒนาความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด และความคลองแคลววองไว 
  มาลีรัตน  มณีเขียว (2544 : บทคัดยอ)  ไดศึกษาเปรียบเทียบของการฝกวิ่งรูปแบบตัว S  
รูปแบบตัว Z  และรูปแบบตัว S  รวมกับรูปแบบตัว Z  ที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักกีฬา
รักบี้ฟุตบอล ผลการทดลองพบวาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  กลุม
ตัวอยางที่ 1 ฝกโปรแกรมรักบี้ฟุตบอลเพียงอยางเดียว  มีคาเฉลี่ยของคลองแคลววองไวแตกตางจาก
คาเฉลี่ยของความคลองแคลววองไวของกลุมตัวอยางที่ 2  ฝกโปรแกรมรักบี้ฟุตบอลและฝกวิ่ง
รูปแบบตัว S  กลุมตัวอยางที่ 3  ฝกโปรแกรมรักบี้ฟุตบอลและฝกวิ่งรูปแบบตัว Z  และกลุมตัวอยางที ่
4  ฝกโปรแกรมรักบี้ฟุตบอลและฝกวิ่งรูปแบบตัว S  รวมกับรูปแบบตัว Z  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05  แตไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ระหวางกลุมตัวอยางที่ 2 
กลุมตัวอยางที่ 3 และกลุมตัวอยางที่ 4 จากขอคนพบดังกลาวสามารถสรุปไดวาในการฝกกีฬารักบี้
ฟุตบอลของนักเรียนเตรียมทหารนั้น  ควรจะไดรับการนําเอาโปรแกรมการฝกวิ่ง  รูปแบบตัว S  
รูปแบบตัว Z  หรือรูปแบบตัว S  ควบคูกับรูปแบบตัว Z  เขาไปฝกเสริมดวยจึงจะทําใหนักกีฬารักบี้
ฟุตบอลมีความคลองแคลววองไว                 
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8.2  งานวิจัยท่ีเก่ียวของในตางประเทศ 
 

 เพนนี่  (Penny, 1970 : 3973 - A)  ไดทําการศึกษาผลของการฝกวิ่งแบบมีแรงตานทาน 
(resistance running)  ที่มีตอความเร็ว  ความแข็งแรง  ความอดทนของกลามเนื้อ  และความ
คลองแคลววองไว    กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาจํานวน 120 คน แบงเปน 4 กลุม กลุมละ 30 คนใช
เวลาในการฝก 6 สัปดาหๆ   4 วันๆ ละ 50 นาที  กลุมแรกที่วิ่งแบบมีแรงตานทาน  และออกกําลังกาย
แบบไอโซโทนิค  กลุมที่ 2 ฝกวิ่งแบบมีแรงตานทานและออกกําลังแบบไอโซเมตริก  กลุมที่ 3 ฝกวิ่ง
แบบตานทานและฝกวิ่งเร็ว  กลุมที่ 4 ฝกวิ่งแบบมีแรงตานทานอยางเดียว ทําการทดสอบความ
แข็งแรง  ความเร็ว  ความอดทนของกลามเนื้อ  และความคลองแคลววองไว  ในสัปดาหที่ 2,4 และ 5  
ผลปรากฏวา ความแข็งแรง  ความเร็ว  ความอดทนของกลามเนื้อ  และความคลองแคลววองไว  ของ
กลุมที่ 1,2 และ 3  ซ่ึงเปนกลุมทดลองเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็ว  มีการพัฒนาความแข็งแรง  ความเร็ว  
ความอดทนของกลามเนื้อ  และความคลองแคลววองไวตลอดระยะเวลาการฝก 
 ตะวัน  (Twan, 1989 : 2314 - A)  ไดทําการศึกษาในเรื่องผลของการฝกทางจิตและการฝก
ทางกายที่มีตอการเรียนรูทักษะการการตอบสนอง  ความคลองแคลววองไวเพิ่มขึ้น  กลุมตัวอยางเปน
นักศึกษาพลศึกษาเพศชายและเพศหญิง  จํานวน 65 คน  ที่กําลังอยูในมหาวิทยาลัย Temple  ในภาค
ฤดูรอน กลุมตัวอยางแบงออกเปน 4 กลุมคือ กลุมที่ 1 เปนกลุมควบคุมไมมีการฝกกอนและหลังการ
ทดสอบ  กลุมที่ 2 เปนกลุมที่ฝกทางรางกาย 60 นาทีตอวัน  ทําการฝก 6 วันตอสัปดาหเปนเวลา 3 
สัปดาห  กลุมที่ 3  เปนกลุมที่ฝกทางจิตควบคูกับการฝกทางกายโดยฝกทางจิตเปนเวลา 3 สัปดาห  
กลุมที่ 4 เปนกลุมฝกทางจิต 20 นาที ฝกทางรางกายเปนเวลา 40 นาที  ตอวันทําการฝก 6 วันตอ
สัปดาหเปนเวลา 3 สัปดาห  ผลการวิจัยพบวา เวลาในการฝกที่เทากันของกลุมทดลองที่ 3 และกลุมที่ 
2 ผลการตอบสนองความคลองแคลวของกลุมที่ 2 มากกวากลุมที่ 3 เวลาในการฝกที่เทากันของกลุม
ที่ 3 และกลุมที่ 2 ผลการตอบสนองความคลองแคลววองไว  กลุมที่ 3 และกลุมที่ 2 มากกวากลุมที่ 1 
กลุมทดลองที่ 4 ไมแตกตางกับกลุมที่ 2  และกลุมที่ 3 ไมแตกตางกับกลุมที่ 1 
 เคลอรก  และคณะ (Clark et al.,1998 : 1482 – A) ไดศึกษาความสัมพันธระหวาง
แบบทดสอบความคลองแคลววองไว (T ball forehand test)  ซ่ึงเปนแบบทดสอบสมรรถภาพเฉพาะ
ดานของนักกีฬาเทนนิสกับการทดสอบความเร็วในระยะ 5 เมตร  10 เมตร  และ 20 เมตร  ในนักกีฬา
เทนนิสเยาวชนทั้งเพศชายและเพศหญิง  พบวา  ในเพศชายคาสัมประสิทธิสหสัมพันธที่ไดจะอยูใน
ระดับสูง (r = 0.55-0.94)  และในเพศหญิงคาประสิทธิสหสัมพันธจะอยูในระดับปานกลาง (r = 0.35-
0.65)  นอกจากนั้น  จากความสัมพันธดังกลาวจะพบวา คาสัมประสิทธิสหสัมพันธระหวางการ
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ทดสอบความคลองแคลววองไวกับการทดสอบความเร็วที่ระยะ 20 เมตร  จะมีคาประสิทธิ
สหสัมพันธสูงที่สุดรองลงมาคือระดับ 10 เมตร  และ 5 เมตร  ตามลําดับทั้งเพศชายและเพศหญิง 
 
 จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ  พอสรุปถึงความสําคัญของความคลองแคลว
วองไวไดวา  เปนองคประกอบพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายที่ดีที่มีความสําคัญและจําเปนอยางยิ่ง
ในการปฏิบัติกิจการงานในชีวิตประจําวันโดยเฉพาะอยางยิ่งกิจกรรมที่ตองมีการเคลื่อนไหวรางกาย
อยางรวดเร็ว  ในการเลนกีฬาหลายอยางไมวาจะเปนกีฬาฟุตบอล  วอลเลยบอล  บาสเกตบอล         
เทเบิลเทนนิส  เปนตน  โดยเฉพาะอยางยิ่งในกีฬาเทนนิส  ผูที่มีความคลองแคลววองไวดีจะเลนกีฬา
ไดอยางมีประสิทธิภาพ  ซ่ึงการพัฒนาความคลองแคลววองไวสามารถฝกไดหลายรูปแบบ  เชน  การ
วิ่งซิกแซก  การวิ่งกลับตัว  การวิ่งหลบหลีกสิ่งกีดขวาง  การนําหลักการฝกวิ่งรูปแบบตัว M   ก็จะ
เปนอีกวิธีหนึ่งที่ชวยพัฒนาความคลองแคลววองไวใหกับผูเลนกีฬาเทนนิสตอไป 


