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ค าน า 

 
 เอกสารประกอบการเรียนรายวิชาพลศึกษา  รหสัวิชา พ 22101   ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี  2  ผูเ้ขียน
ไดจ้ดัท าข้ึนตามหลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐานพุทธศกัราช 2551  เพื่อพฒันาการเรียนการสอน
รายวิชาพลศึกษา  ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 ให้มีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน โดยจดัท าเอกสารประกอบการเรียน   
บทท่ี 2 เร่ืองการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย  การอบอุ่นร่างกาย  และการสร้างความคุน้เคยกบับอล  
ซ่ึงมีรายละเอียดในเอกสารประกอบการเรียนเล่มน้ี   ค  าแนะน าในการใช้เอกสารประกอบการเรียน
ส าหรับครู   ค  าแนะน าในการใชเ้อกสารประกอบการเรียนส าหรับนกัเรียน  สาระส าคญั   สาระการเรียนรู้  
จุดประสงคก์ารเรียนรู้  ค  าช้ีแจงในการใชเ้อกสารประกอบการเรียน  เน้ือหาสาระไดเ้รียงล าดบัจากง่ายไป
หายาก  โดยเน้ือหาจะมีความสัมพนัธ์ต่อเน่ืองกัน  มีการยกตวัอย่างและภาพประกอบอย่างชัดเจน   
นกัเรียนสามารถตอบค าถามประจ าบทเรียนในแต่ละกิจกรรมและตรวจค าตอบกบัเฉลยท่ีถูกตอ้งด้วย
ตนเอง  ท าใหน้กัเรียนสามารถทราบการพฒันาตนเองไดท้นัที 

 หลงัจากการน าชุดเอกสารประกอบการเรียนชุดน้ีไปใชใ้นกิจกรรมการเรียนการสอนแลว้ท าให ้
นกัเรียนมีความกระตือรือร้นสามารถศึกษาคน้ควา้ดว้ยตนเอง  ท าให้การจดัการเรียนการสอนประสบผล 
ส าเร็จ  บรรลุวตัถุประสงคข์องหลกัสูตร  ส่งผลใหน้กัเรียนมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนสูงข้ึน 

 
 
 

    นายรังสรรค ์   พิพฒัน์ชลธี 
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ค าน า                                                                                                                                          ก 
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ค าแนะน าในการใชเ้อกสารประกอบการเรียนส าหรับครู 2  
ค าแนะน าในการใชเ้อกสารประกอบการเรียนส าหรับนกัเรียน 2 
ขอ้สอบวดัผลสัมฤทธ์ิทา้ยบทก่อนเรียน 5 
 

 บทที ่ 2  การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย  การอบอุ่นร่างกาย 
  และการสร้างความคุ้นเคยกบับอล  
 -    ความหมายและความส าคญัของสมรรถภาพทางกาย 7 
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 -    การอบอุ่นร่างกายส าหรับกีฬาวอลเลยบ์อล 15 
 -    หลกัการบริหารร่างกายส าหรับกีฬาวอลเลยบ์อล 17 
 -    การสร้างความคุน้เคยกบัลูกบอล 28 

  -   แบบฝึกต่างๆ 36 
 -     เกม 40 

 -    ขอ้สอบวดัผลสัมฤทธ์ิทา้ยบท 42 
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บทที ่2 
การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย   

การอบอุ่นร่างกาย  และการสร้างความคุ้นเคยกบับอล 
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ค าแนะน าในการใช้เอกสารประกอบการเรียนส าหรับครู 
 
 

1.  ขั้นตอนการศึกษาเอกสารประกอบการเรียนเร่ืองกีฬาวอลเลยบ์อลขั้นพื้นฐาน บทท่ี 2 การเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกาย  การอบอุ่นร่างกายและการสร้างความคุน้เคยกบับอล 

    1.1   นกัเรียนเตรียมความพร้อมดา้นร่างกายการแต่งกายท่ีเหมาะสม 
    1.2   ท าขอ้สอบวดัผลสัมฤทธ์ิทา้ยบท ก่อนเรียน   10  ขอ้   ลงในกระดาษค าตอบ 

      1.3   ตรวจค าตอบขอ้สอบวดัผลสัมฤทธ์ิทา้ยบท ก่อนเรียน 
      1.4   ใหน้กัเรียนศึกษาเอกสารประกอบการเรียนก่อนฝึกปฏิบติั 

    1.5   นกัเรียนฝึกทกัษะการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย  การอบอุ่นร่างกายและการสร้าง
ความคุน้เคยกบับอล  และน าเอกสารประกอบการเรียนไปศึกษาดว้ยตนเอง  พร้อมทั้งฝึกปฏิบติัท่ีบา้นและท่ี
โรงเรียน (เป็นเวลา 1 สัปดาห์) 

    1.6   ท  าขอ้สอบวดัผลสัมฤทธ์ิทา้ยบทหลงัเรียน จ านวน   10  ขอ้ ลงในกระดาษค าตอบ 
    1.7   ตรวจค าตอบขอ้สอบวดัผลสัมฤทธ์ิทา้ยบท หลงัเรียน 

                 1.8    หาขอ้บกพร่อง  และแกไ้ขปัญหาในการเรียน 
 

 
               ค าแนะน าการใช้เอกสารประกอบการเรียนส าหรับนักเรียน 

  
 
1.  ขั้นตอนการศึกษาเอกสารประกอบการเรียนเร่ืองกีฬาวอลเลยบ์อลขั้นพื้นฐานบทท่ี  2 การเสริมสร้าง

สมรรถภาพทางกาย  การอบอุ่นร่างกายและการสร้างความคุน้เคยกบับอล 
    1.1  นกัเรียนเตรียมความพร้อมดา้นร่างกาย  การแต่งกายท่ีเหมาะสม 
    1.2  ท าขอ้สอบวดัผลสัมฤทธ์ิทา้ยบทก่อนเรียน   10  ขอ้   ลงในกระดาษค าตอบ 
    1.3   ตรวจค าตอบขอ้สอบวดัผลสัมฤทธ์ิทา้ยบทก่อนเรียน  
    1.4   ศึกษาเอกสารประกอบการเรียนเร่ืองกีฬาวอลเลยบ์อลขั้นพื้นฐาน บทท่ี 2 การเสริมสร้าง

สมรรถภาพทางกาย  การอบอุ่นร่างกายและการสร้างความคุน้เคยกบับอลและน าเอกสารประกอบการเรียนไป
ศึกษาดว้ยตนเอง พร้อมทั้งฝึกปฏิบติัท่ีบา้นและท่ีโรงเรียน (เป็นเวลา 1 สัปดาห์) 

    1.5   ท าขอ้สอบวดัผลสัมฤทธ์ิทา้ยบทหลงัเรียน  จ  านวน   10  ขอ้ ลงในกระดาษค าตอบ 
    1.6   ตรวจค าตอบขอ้สอบวดัผลสัมฤทธ์ิทา้ยบท หลงัเรียน  

     1.7   เปรียบเทียบคะแนนก่อนเรียนและหลงัเรียนหาขอ้บกพร่องและแกไ้ขปัญหาในการเรียน 



3 
 

การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย   การอบอุ่นร่างกาย 
และการสร้างความคุ้นเคยกบับอล 

 
 
  สาระส าคญั 
 

การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย  การอบอุ่นร่างกายเป็นทกัษะท่ีจ าเป็นและส าคญัมากในการเล่นกีฬา   
เพราะตอ้งใช้เทา้ในการเคล่ือนท่ี ไปในทิศทางต่างๆ  ตอ้งอาศยัความสัมพนัธ์ของแขน  ขา  อวยัวะต่างๆและ
สายตาท่ีดี  จึงจะช่วยให้เคล่ือนท่ีไดอ้ยา่งรวดเร็ว  และตอ้งสร้างความคุน้เคยกบัลูกบอล  เพื่อฝึกให้ประสาทตา
ท างานสัมพนัธ์กบักลา้มเน้ือส่วนต่างๆของร่างกาย ท่ีส าคญัตอ้งมีเทคนิคในการฝึก  มีแบบฝึกซ่ึงผูเ้รียนจะตอ้ง
เร่ิมฝึกจากง่ายไปยาก  เพื่อไม่เกิดความเบ่ือหน่าย   
 
 
   

  จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 

1. นกัเรียนสามารถอธิบายปัจจยัการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย   การอบอุ่นร่างกาย และการสร้าง 
ความคุน้เคยกบัลูกบอลได ้

2. นกัเรียนปฏิบติัทกัษะเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย  การอบอุ่นร่างกาย และการสร้างความคุน้เคย 
กบัลูกบอลได ้

3. นกัเรียนเห็นคุณค่าการสร้างความคุน้เคยกบัลูกบอลตามขั้นตอนไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
4. นกัเรียนมีเจตคติท่ีดีในการปฏิบติักิจกรรมการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย   การอบอุ่นร่างกาย 

และการสร้างความคุน้เคยกบัลูกบอลได ้
5. นกัเรียนเห็นคุณค่าปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายได ้
6. นกัเรียนสามารถอธิบายและสาธิตการน าเกมไปสู่กีฬาวอลเลยบ์อลได ้
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 สาระการเรียนรู้ 
 
 

1. ความหมายและความส าคญัของสมรรถภาพทางกาย 
2. องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย 
3. ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
4. การอบอุ่นร่างกายส าหรับกีฬาวอลเลยบ์อล 
5. หลกัการบริหารร่างกายส าหรับกีฬาวอลเลยบ์อล 
6. การสร้างความคุน้เคยกบัลูกบอล 

 
 

 

    ค าช้ีแจง 
 

ให้นักเรียนใช้เวลา   60  นาท ี ในการท ากจิกรรมดังต่อไปนี้ 
1.   นกัเรียนแบ่งออกเป็น 4  กลุ่มเท่าๆ กนั เลือกหวัหนา้กลุ่มและรองหวัหนา้กลุ่ม ท าหนา้ท่ีอบอุ่น 

ร่างกายใชเ้วลา 8-10 นาทีแลว้ศึกษาเอกสารประกอบการเรียน 
2.   นกัเรียนท าขอ้สอบวดัผลสัมฤทธ์ิทา้ยบทก่อนเรียน  10  ขอ้  และตรวจค าตอบ 
3.   นกัเรียนดูครูสาธิตขั้นตอนการปฏิบติัการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย   การอบอุ่นร่างกาย และ 

การสร้างความคุน้เคยกบัลูกบอล 
4.  นกัเรียนฝึกทกัษะการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย  การอบอุ่นร่างกาย และการสร้างความคุน้เคย 

กบัลูกบอล 
5.    นกัเรียนเล่นเกมไปสู่กีฬาวอลเลยบ์อล 
6.    นกัเรียนท าขอ้สอบวดัผลสัมฤทธ์ิทา้ยบทหลงัเรียน  10  ขอ้  และตรวจค าตอบ 
7.    เปรียบเทียบคะแนนวดัผลสัมฤทธ์ิก่อนเรียนกบัหลงัเรียน 

 8.    นกัเรียนและครูร่วมกนัสรุปเก่ียวกบัการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย  การอบอุ่นร่างกาย  
และการสร้างความคุน้เคยกบัลูกบอลของกีฬาวอลเลยบ์อล 
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ข้อสอบวดัผลสัมฤทธิ์ท้ายบทก่อนเรียน 
การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย   การอบอุ่นร่างกาย 

และการสร้างความคุ้นเคยกบับอล 
จ านวน   10   ข้อ        เวลา   10  นาท ี        คะแนนเต็ม   10  คะแนน 

 
 

ค าช้ีแจง  ใหน้กัเรียนท าเคร่ืองหมาย  กากบาท ()ทบัตวัอกัษรท่ีอยูห่นา้ค าตอบท่ีถูกตอ้งท่ีสุด เพียงขอ้เดียว 
   1.  การอบอุ่นร่างกายก่อนแข่งขนัจะมีผลต่อทีมในดา้นใดมากท่ีสุด 
 ก. ท าใหที้มหรือนกักีฬาเหน่ือยเร็ว 
 ข.  สร้างความเกรงขามใหก้บัคู่ต่อสู้ 
 ค.  ท าใหฝ่้ายตรงขา้มรู้ความสามารถของตนเองมากข้ึน 
 ง.  ผูเ้ล่นมีความเช่ือมัน่ในตวัเองและทีมมากยิง่ข้ึน 
   2.  ในการทรงตวั กรณีท่ีตอ้งยนืเทา้ขนานกนัใชใ้นกรณีใด 

      ก.การเล่นลูกสองมือล่าง 
ข.  การเล่นลูกสองมือบน 
ค.  การสกดักั้น 

  ง.  การกระโดดตบ 

   3.  นกัเรียนคิดวา่การฝึกกีฬาทุกประเภท ควรมีพื้นฐานขอ้ใดก่อนเป็นล าดบัแรก 
 ก.  การเคล่ือนไหว   
 ข.  การทรงตวั 
 ค.  ทกัษะฝึกปฏิบติั    

 ง.   ความอ่อนตวั 

   4.  การเคล่ือนท่ีเขา้รับลูกวอลเลยบ์อลลกัษณะต่างๆไดอ้ยา่งรวดเร็ว หมายความวา่อยา่งไร 
 ก.  มีความอดทน 
 ข.  มีความคล่องตวั 
 ค.  มีความแขง็แรง 

 ง.  มีความอ่อนตวัมาก 

   5.  การยนืทรงตวัตอ้งใหเ้ทา้ทั้งสองห่างเกิน 1 ช่วงไหล่เพราะเหตุใด 
 ก.  เกิดการคล่องตวั รวดเร็ว    
 ข.  มีความแขง็แรง เคล่ือนท่ีเร็ว 
 ค.  น ้าหนกัตวัมีความสมดุลพร้อมในการเคล่ือนท่ี    

 ง.  ท าใหมี้ความมัน่คง เคล่ือนท่ีเร็ว 
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การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย   การอบอุ่นร่างกาย 
และการสร้างความคุ้นเคยกบับอล (ต่อ) 

 
 
   6.  สมมุติลูกวอลเล่ยบ์อลลอยมาสูงกวา่ระดบัศีรษะ นกัเรียนควรปฏิบติัอยา่งไร 

 ก   เคล่ือนเทา้สไลดไ์ปทางขวา ยกมือทั้งสองสูงกวา่หวัไหล่แลว้ตีลูก  
 ข.  เคล่ือนเทา้สไลดไ์ปทางซ้าย ยกมือทั้งสองสูงกวา่หวัไหล่แลว้ตีลูก 
 ค.  เคล่ือนเทา้สไลดไ์ปทางหนา้ ยกมือทั้งสองสูงกวา่ศีรษะแลว้ตีลูก  

ง.  เคล่ือนเทา้สไลดไ์ปทางหลงั ยกมือทั้งสองสูงกวา่ศีรษะแลว้ตีลูก 

   7.  นกัเรียนคนใดปฏิบติัขั้นตอนการทรงตวัไดดี้ท่ีสุด 
 ก.  นุช ยนืเทา้ใดเทา้หน่ึง ห่างเกิน 1 ช่วงไหล่ส้นเทา้เปิด ยอ่เข่า แขนอยูข่า้งล าตวั 
 ข.  นิดยนืเทา้ใดเทา้หน่ึงไปขา้งหนา้ ยนืเตม็เทา้ ยอ่เข่า แขนอยูข่า้งล าตวั 
 ค.  หน่อย ยนืเทา้ชิดกนั สองเทา้เปิด ยอ่เข่า แขนอยูข่า้งล าตวั    
 ง.  หนิง ยนืเทา้ชิดกนั ยนืเตม็ตวั ยอ่เข่า แขนอยูข่า้งล าตวั 

   8.  ขอ้ใดกล่าวหลกัการสไลดท่ี์ถูกตอ้งไดดี้ท่ีสุด 
 ก.  เคล่ือนท่ีระยะใกล้ๆ โดยมีเทา้น าเทา้ตาม    
 ข.  เคล่ือนท่ีระยะไกลๆโดยมีเทา้น าเทา้ตาม 
 ค.  เคล่ือนท่ีระยะใกล้ๆ โดยเทา้ทั้งสองไปพร้อมๆกนั    

 ง.  เคล่ือนท่ีระยะไกลๆโดยเทา้ทั้งสองไปพร้อมๆกนั 

   9.  ขอ้ใดกล่าวถูกตอ้งเก่ียวกบัการเคล่ือนไหวเบ้ืองตน้ 
 ก.  เอยนืปลายเทา้ กา้วเทา้ขวาไปขา้งหลงั ลากเทา้ซา้ย แขนงอเล็กนอ้ยยนืไปขา้งหนา้ 
 ข.  บียนืเตม็ตวั กา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหลงั ลากเทา้ขวาชิด แขนอยูข่า้งล าตวั 

 ค.  ซี ทิ้งน ้าหนกัไปท่ีเทา้ขวา กา้วเทา้ขวาไปขา้งหลงั แลว้ลากเทา้ซา้ยมาชิด  
 ง.  ดี ทิ้งน ้าหนกัไปท่ีเทา้ซา้ย กา้วซา้ยไปขา้งหลงั แลว้ลากเทา้ขวามาชิด   
  10. ขอ้ใดไม่ใช่ประโยชน์ ความคุน้เคยการฝึกโยนรับลูกบอล 
 ก.  ใหรู้้น ้าหนกัของลูกบอล 
 ข.  ใหรู้้จงัหวะการเคล่ือนท่ีของลูกบอล 
 ค.  เพื่อให้รู้จงัหวะการตกของลูกบอล 
 ง.  เพื่อให้รู้ทิศทางของลูกบอล 
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การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของกฬีาวอลเลย์บอล 
 
 
 การสอนกีฬาวอลเลยบ์อล ผูส้อนจะตอ้งมีเทคนิคในการสอน มีแบบฝึกซ่ึงผูเ้รียน ไม่เกิดความเบ่ือหน่าย
หรือเกิดความทอ้ถอย การฝึกวอลเลยบ์อลส าหรับผูห้ดัเล่นใหม่ ๆ นั้นจะตอ้งเร่ิมจากง่ายไปยาก เพื่อผูฝึ้กเล่นใหม่
จะไดมี้ความสามารถในการเล่นเกมไดเ้ป็นอยา่งดี  สมรรถภาพทางกายนบัวา่มีความส าคญัต่อตวัผูเ้ล่นหรือผูท่ี้จะ
ฝึกซอ้มกีฬาวอลเลยบ์อล  ทั้งน้ีเพราะการฝึกทกัษะต่างๆไม่วา่จะเป็นการฝึกส่วนบุคคลหรือทีมก็ตาม  จ าเป็นตอ้ง
อาศยัความสมบูรณ์พร้อมของร่างกายและจิตใจ อาจกระท าไดโ้ดยการวางแผนเขียนเป็นก าหนดการฝึกประจ าวนั
หรือตลอดทั้งโปรแกรม  แลว้ปฏิบติัตามการฝึกนั้นอยา่งเคร่งครัด  ถา้ผูเ้ล่นมีสมรรถภาพทางกายดี การฝึกต่าง ๆ 
ไม่วา่จะเป็นดา้นทกัษะหรือการเล่นทีม ก็จะประสบความส าเร็จไดเ้ร็วและดีข้ึน  รวมไปถึงการมีประสิทธิภาพใน
ทกัษะแต่ละดา้นใหดี้ข้ึนดว้ย 
 

    ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
  
 พิชิต  ภูมิจนัทร์ (2547, หนา้ 8) ไดใ้หค้วามหมายของสมรรถภาพทางกายวา่ หมายถึง ความสามารถของ
ร่างกายในการปฏิบติักิจกรรมไดด้ว้ยความแขง็ขนั และต่ืนตวั ปราศจากความเม่ือยลา้ และยงัมีก าลงัเหลือพอท่ีจะ
เขา้ร่วมกิจกรรมท่ีใหค้วามสนุกสนานอ่ืน ๆ ไดอี้กดว้ย 
 สุมิตร  สมาหิโต (2548,หน้า 5) ไดส้รุปความหมายของสมรรถภาพทางกายจากองค์ประกอบท่ีส าคญั
ของสมรรถภาพทางกายซ่ึงประกอบดว้ย  ความอ่อนตวั  ความแข็งแรง   ความเร็ว  ความอดทนของกลา้มเน้ือ 
และความอดทนของระบบไหลเวยีนเลือดและการหายใจ 
 ไพรินทร์  พุทธิพฒัน์ (2550, หนา้ 14)   ไดส้รุปความหมายของสมรรถภาพทางกายไวว้า่ สมรรถภาพ
ทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการท างานหรือประกอบกิจกรรมต่าง ๆ ตลอดจนการเล่นกีฬา 
และออกก าลงักายไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ โดยไม่เหน่ือยลา้และยงัมีพลงัไวใ้ชใ้นยามจ าเป็น ซ่ึงสมรรถภาพนั้นมี
องคป์ระกอบท่ีส าคญัคือ ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ความอดทนของกลา้มเน้ือ ความอ่อนตวั ความอดทนของ
ระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ 
 สรุป  

สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการประกอบกิจกรรมต่าง ๆ ไดน้านๆอยา่งมี
ประสิทธิภาพ ปราศจากความเม่ือยลา้   และสามารถฟ้ืนฟูสภาพร่างกายเขา้สู่สภาวะปกติไดอ้ย่างรวดเร็ว  ซ่ึง
สมรรถภาพทางกายนั้นมีองค์ประกอบท่ีส าคญั คือ ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ  ความอดทนของกล้ามเน้ือ  
ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตระบบหายใจและความอ่อนตวั 
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 ความส าคญัของสมรรถภาพทางกาย 
  

การมีสุขภาพสมบูรณ์แข็งแรงย่อมส่งผลให้การปฏิบติังานในชีวิตประจ าวนัมีประสิทธิภาพ และการท่ี
จะมีสุขภาพดีไดน้ั้นตอ้งมีการดุแล รักษาสุขภาพของตนเองโดยเฉพาะอยา่งยิ่งตอ้งออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ 
เป็นการพฒันาสมรรถภาพทางกาย   เพื่อการมีสุขภาพท่ีดี  จะมีองคป์ระกอบท่ีควรยึดถือเป็นหลกัในการปฏิบติั
คือการเลือกกิจกรรมการออกก าลงักายท่ีท าใหก้ารท างานของระบบไหลเวียนและระบบหายใจมีการท างานดีข้ึน  
กิจกรรมท่ีเสริมสร้างความแขง็แรงและความอดทนของระบบกลา้มเน้ือ ความอ่อนตวั  จึงตอ้งอาศยัองคป์ระกอบ
พื้นฐานหลายๆด้าน เช่น สภาพทางร่างกาย  สภาวะทางโภชนาการ สุขนิสัยและสุขปฏิบติั สภาวะทางจิตใจ 
สติปัญญา และสภาวะทางอารมณ์ท่ีสดช่ืนแจ่มใส ซ่ึงความสัมพนัธ์ของร่างกายและจิตใจ นอกจากน้ีนกัวิชาการ
หลายท่านไดก้ล่าวถึงความส าคญัของสมรรถภาพทางกาย ไวด้งัน้ี  
 วาสนา  คุณาอภิสิทธ์ิ (2549, หนา้ 35)  ไดใ้ห้ความคิดรอบยอดเก่ียวกบัสมรรถภาพทางกาย  มีหลกัการ
ส าคญัดงัน้ี 

1. สมรรถภาพทางกายมีความจ าเป็นและเก่ียวขอ้งกบัชีวติความเป็นอยูข่องคนแต่ละคนเป็นอยา่งมาก 
2. ทกัษะกีฬาไมใ่ช่สัญลกัษณ์ของสมรรถภาพทางกาย   ถึงแมว้า่ทกัษะจะมีส่วนช่วยพฒันาระดบั 

ความแขง็แรงสมบูรณ์ทางกายใหสู้งข้ึนไดก้็ตาม 
3. สมรรถภาพทางกายเก่ียวขอ้งสัมพนัธ์กบัสุขภาพโดยตรง  และความสามารถในการเคล่ือนไหวหรือ

การท างานประจ าวนัของมนุษยม์ากกวา่ทกัษะกีฬา 
4. ใครก็ตามท่ีสุขภาพไม่ดี  สามารถปรับปรุงให้ดีข้ึนไดด้ว้ยการพฒันาหรือการยกระดบัสมรรถภาพ

ทางกายใหสู้งข้ึน  ดว้ยการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาประจ า   ซ่ึงเป็นพื้นฐานของการมีสมรรถภาพทางกายง่ายๆ   
5. การท างานประจ าวนัตอ้งใชพ้ลงังานและความแขง็แรงสมบูรณ์  ร่างกายแต่ละคน ถา้ความแขง็แรง 

สมบูรณ์มีไม่มาก  พลงังานก็จะถูกน าไปใชจ้นหมดในช่วงนั้นๆ  ในทางตรงขา้มถา้มีความแขง็แรง สมบูรณ์มาก  
คนนั้นก็ยงัคงมีพลงังานเหลืออยู ่ หลงัจากการท างานประจ าวนัปกติและพลงังานท่ีเหลืออยูน้ี่จะช่วยใหค้นเรามี
พลงังานส ารองไวใ้ชใ้นยามฉุกเฉินจ าเป็น  หรือในภาวะท่ีตอ้งการใชม้ากกวา่ภาวะปกติไดพ้ลงังานส ารองหรือ
พลงังานเหลือเก็บน้ียงัช่วยส่งเสริมใหง้านท่ีปฏิบติัในกิจวตัรประจ าวนัประสิทธิภาพมากข้ึนดว้ย   

6. คนท่ีมีสมรรถภาพทางกายดีจะไม่รู้สึกวา่ตนเองมีความไม่สบายเกิดข้ึนในขณะออกก าลงักาย       
ซ่ึงหมายถึงอยา่ดึงดนัหรือผนืท าต่อไปจนกระทัง่เกิดการบาดเจบ็เพราะนัน่หมายถึงการท างานมากเกินควร 

7. สมรรถภาพทางกายท่ีดีไม่หยุดลงท่ีตวัของมนัเอง  แต่ยงัเป็นส่วนหน่ึงของความเป็นผูมี้สุขภาพดี  
ซ่ึงมีผลต่อการมีสุขภาพชีวติท่ีดีตามไปดว้ย 

8. การมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีไม่ได้เป็นค าตอบ  (หรือการแก้ปัญหา)  ทุกอย่างในชีวิตและไม่
สามารถรับประกนัไดว้่าจะมีชีวิตยืนยาวหรือเป็นภูมิคุม้กนัโรคไดทุ้กชนิด  เพราะคนแต่ละคนจะมีวิถีชีวิตของ
ตนเองซ่ึงไม่อาจเปรียบเทียบกบัใครๆ  ไดน้อกจากตนเอง 



9 
 

9. สมรรถภาพทางกายประกอบดว้ยองคป์ระกอบท่ีหลากหลายและเป็นพื้นฐานทุกคนควรจะมี
องคป์ระกอบดงักล่าวคือ  ความทนทานของระบบหายใจ และระบบไหลเวยีนเลือด ความแขง็แรง  ความยืดหยุน่  
 ความทนทานของกลา้มเน้ือ  และองคป์ระกอบของร่างกาย   

10. การพิจารณาถึงระดบัสมรรถภาพทางกายของตนเองวา่เป็นอยา่งไร  ควรพิจารณาถึงคุณสมบติั 
แต่ละขอ้ต่อไปน้ี  ซ่ึงถือเป็นเกณฑอ์ยา่งนอ้ย 

 10.1  ท างานประจ าวนัไดส้ าเร็จตามความตอ้งการ 
 10.2  มีการเพิ่มพูนการป้องกันการเส่ือมสุขภาพ เช่น โรคเก่ียวกับหลอดเลือดหัวใจ และโรค

เก่ียวกบัการเส่ือมประสิทธิภาพการท างานของร่างกาย 
 10.3  หาเวลาและโอกาสใหต้นเองสามารถควบคุมเหตุฉุกเฉินปัจจุบนัทนัด่วนและสภาพการณ์ท่ีไม่

ปกติท่ีอาจเกิดข้ึน เช่น การสมมติเหตุการณ์แลว้คิดหาทางแกไ้ขในทนัที 
 10.4  หาเวลาออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาเพื่อสร้างหรือพฒันาสมรรถภาพทางกายของตน  
สรุป  
ความส าคญัของสมรรถภาพทางกายเป็นปัจจยัส าคญัอยา่งหน่ึงของการด ารงชีวติท่ีดี  การมีชีวติอยา่งมี

คุณภาพและมีความสุข  จะไดจ้ากการออกก าลงักายเป็นประจ าและสม ่าเสมอ  กิจกรรมการออกก าลงักายต่างๆ  
ตอ้งเป็นตามความสนใจ  ความเหมาะสมกบัเพศและวยั  สภาพการณ์และเวลาท่ีมีอยูแ่ละถูกตอ้งตามหลกัการ
และน าไปใชป้ฏิบติัจริง   
 

       องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
  
 วาสนา  คุณาอภิสิทธ์ิ  (2549, หน้า 59-60)   กล่าวว่าร่างกายท่ีมีสมรรถภาพหรือมีความสมบูรณ์เต็มท่ี
จะตอ้งมีหลายส่ิงหลายอยา่งประกอบกนั  เรียกวา่  เป็นองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย  ซ่ึงประกอบดว้ย 

1. ความเร็ว  หมายถึง  ความสามารถของกลา้มเน้ือขาและกลา้มเน้ือส่วนอ่ืน ๆ  ของร่างกายท่ีเก่ียวขอ้ง  
เพื่อท าให้ร่างกายเคล่ือนท่ีไปอยา่งรวดเร็วในระยะท่ีใกล ้ จึงไม่ถึงท่ีจะท าให้เกิดความเม่ือยลา้  การวดัความเร็ว
ในท่ีน้ีทดสอบโดยการวิง่ระยะทาง 50 เมตร  และวดัความเร็วท่ีวิง่ดว้ยการจบัเวลาหน่วยการวดัเป็นนาที 

2. ความคล่องแคล่วว่องไว  หมายถึง  ความสามารถในการเปล่ียนอิริยาบถไดอ้ย่างรวดเร็วโดยไม่มี
ความผดิลพลาดเกิดข้ึน  ซ่ึงความวอ่งไวน้ีตอ้งอาศยัการควบคุมและการประสานงานของประสาทและกลา้มเน้ือ
เป็นอย่างดี  จึงจะท าให้เกิดความเร็วและแม่นย  าข้ึนได ้ นอกจากนั้นยงัตอ้งอาศยัความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ
ความอ่อนตวัของขอ้ต่อ  และทกัษะในการเคล่ือนไหวเขา้มาประกอบด้วย  ดงันั้นคนท่ีจะมีความแคล่วคล่อง  
วอ่งไวไดจ้ะตอ้งฝึกฝนตนเองอยูเ่สมอ  เพื่อให้กลา้มเน้ือและระบบประสาทมีการเตรียมพร้อมและเพิ่มทกัษะใน
การเคล่ือนไหวต่าง ๆ 
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3. ความอ่อนตวั  หมายถึง  ความสามารถในการเคล่ือนไหวของข้อต่อให้ได้มุมมากท่ีสุดมีอยู่  2  
ประการ  ไดแ้ก่  ความยาวของกลา้มเน้ือและโครงสร้างของขอ้ต่อ  ผูท่ี้มีความอ่อนตวัสามารถเคล่ือนไหวบริเวณ
ขอ้ต่อไดมุ้มกวา้งในขณะท างานหรือออกก าลงักาย 

4. ความทนทานของกลา้มเน้ือเป็นความสามารถของกลา้มเน้ือเฉพาะส่วนท่ีตอ้งท างานให้เป็นระยะ
เวลานาน  โดยไดง้านมากแต่เหน่ือยน้อย  กิจกรรมท่ีจะช่วยให้เกิดความทนทานของกลา้มเน้ือเฉพาะส่วนน้ี  
ไดแ้ก่กิจกรรมท่ีตอ้งใชก้ลา้มเน้ือส่วนใดของร่างกายซ ้ าซากเป็นเวลานาน ๆ เช่นการดึงขอ้   การดนัพื้นหลาย ๆ  
คร้ัง  การลุกนัง่หลาย ๆคร้ัง  การงอแขนเป็นระยะเวลานาน ๆ  และการนัง่เป็นมุมแหลมเป็นเวลานานๆ  เป็นตน้ 

5. ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ  คือ  ความสามารถของกลา้มเน้ือในการหดตวัอยา่งหน่ึงอยา่งใดได ้
อยา่งเตม็ท่ีในระยะเวลาใดเวลาหน่ึง  โดยกลา้มเน้ือส่วนหน่ึงส่วนใดของกลา้มเน้ือในร่างกายหลาย ๆส่วนท างาน
ร่วมกนั  เช่น ความสามารถในการบีบมือซา้ย  ความสามารถในการยกน ้ าหนกั  ความสามารถในการดึงไดนาโม
มิเตอร์  เป็นตน้  กิจกรรมท่ีท าให้เกิดพลงัของกลา้มเน้ือน้ีไดแ้ก่  กิจกรรมท่ีกลา้มเน้ือตอ้งมีโอกาสในการหด
ตวัอย่างเต็มท่ีในระยะหน่ึงแลว้ก็พกัสลบักนัไป  เช่น  การยืนอยู่ระหว่างขอบประตูแ้ลว้ใช้มือทั้งสองดนัขอบ
ประตูทางดา้นขา้งอยา่งเต็มท่ี   ชัว่ครู่หน่ึงแลว้ก็พกัสลบักนัไป  การกระท าเช่นน้ีจะช่วยให้กลา้มเน้ือไหล่มีพลงั
สูงข้ึน   

6. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ  เป็นประสิทธิภาพการท างานประสานกนั
ระหว่างระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ โดยร่างกายสามารถยืนหยดัและท างานเป็นระยะเวลายาวนาน
ได ้ เม่ือหยุดงานแล้วร่างกายจะสามารถคืนสู่สภาพปกติไดเ้ร็วกว่าท่ีช่วยส่งเสริมให้มีความทนทานในด้านน้ี  
ไดแ้ก่  กิจกรรมการออกก าลงักายท่ีเป็นไปน้อยและช้า ๆ  เป็นระยะเวลานาน ๆ  เช่น  การวิ่งเหยาะๆในระยะ
ทางไกลหรือวิง่อยูก่บัท่ีชา้ ๆ  เป็นระยะเวลานานๆ  นกัวิง่ระยะไกล  เช่น  นกัวิง่ 5,000  เมตร  10,000  เมตร หรือ
นกัวิ่งมาราธอน จะเป็นผูท่ี้มีระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจท างานประสานกนัอยา่งมีประสิทธิภาพคือ  
เป็นผูท่ี้มีความอดทนของร่างกายโดยส่วนรวมอยูใ่นระดบัสูงนัน่เอง 

7. พลงัหรือก าลงัดีดของกล้ามเน้ือ  คือความสามารถของกล้ามเน้ือส่วนหน่ึงส่วนใดหรือหลาย ๆ   
ส่วนของร่างกาย  ในการหดตวัเพื่อท างานอย่างรวดเร็ว  และแรงในจงัหวะหน่ึงจงัหวะใด  หรือก าลงัดีดของ
กลา้มเน้ือน้ีจะแตกต่างจากความแข็งแรงของกลา้มเน้ือก็ตรงท่ีพลงันั้นเป็นพลงังานของการหดตวัของกลา้มเน้ือ
เพียงคร้ังเดียวจงัหวะเดียว  ส่วนความแขง็แรงของกลา้มเน้ือเป็นพลงังานของการหดตวัต่อไปอีกชัว่ระยะหน่ึง 
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ส านกังานพฒันาการกีฬาและนนัทนาการ  (2550, หนา้ 2-3)   ไดแ้บ่งองคป์ระกอบของสมรรถภาพ 
ทางกายออกเป็น 2  ประเภท  คือ 

1. สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  (Health-Related Physical Fitness)  เป็นสมรรถภาพท่ีมีฐานของ
การมีสุขภาพท่ีดีในการด ารงชีวติ รวมทั้งช่วยป้องกนัการบาดเจบ็และสร้างภูมิคุม้กนัประกอบดว้ย ความอดทน
ของระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือและความอ่อนตวั 

2. สมรรถภาพทางกายเพื่อทกัษะ (Skill-Related Physical Fitness)  เป็นสมรรถภาพทางกายท่ีจ าเป็น
ส าหรับการพฒันาทกัษะและความสามารถทางการกีฬา   ประกอบดว้ยความอดทนของระบบไหวเวียนโลหิต
และระบบหายใจ   ความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือ   ความอ่อนตวั   ความเร็ว พลงัของกลา้มเน้ือ   
การทรงตวั  ความคล่องแคล่ววอ่งไว  และปฏิกิริยาตอบสนอง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
                              
 

แผนภูมิท่ี  1  แสดงองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย 
ท่ีมา : ส านกัพฒันาการกีฬาและนนัทนาการ, 2550, หนา้ 3 

 สรุป   
 องคป์ระกอบสมรรถภาพทางกาย  แบ่งเป็น 2  ประเภท  คือ  สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  ซ่ึงมี
ความส าคญัและจ าเป็นต่อสุขภาพของคนเรา  และใชใ้นการด าเนินชีวิตความเป็นอยูท่ี่ดี    ส่วนสมรรถภาพ 
ทางทกัษะมีความส าคญัและจ าเป็นส าหรับนกักีฬา 

องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

สมรรถภาพทางกาย
เพื่อทกัษะ 

ความคล่องแคล่ววอ่งไว(Agility) 
 

 

พลงักลา้มเน้ือ(Muscle Power) 
 

ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิต 
และระบบหายใจ (Cardio respiratory Endurance)     
 

ความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือ 
(Muscular Strength and Endurance) 
 

โครงสร้างและส่วนประกอบของร่างกาย 
(Body Structure and Composition) 
 
 

ความอ่อนตวั(Flexibility) 
 

ความเร็ว(Speed) 
 

การทรงตวั(Balance) 
 

ปฏิกิริยาตอบสนอง  (Reaction Time) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สมรรถภาพ
ทางกาย 
เพื่อสุขภาพ 
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 ปัจจัยทีเ่กีย่วข้องกบัการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
  
 ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อสมรรถภาพทางกายแบ่งออกเป็น  2 ประการ  คือ  ปัจจยัภายในและปัจจยัภายนอก  
(วรนนัท ์ ศุภพิพฒัน์, 2548, หนา้ 20) 

1. ปัจจยัในตวัผูรั้บการฝึกเอง  ไดแ้ก่  วยั  เพศ  สภาพร่างกายจิตใจและพนัธุกรรม 
2. ปัจจยัภายนอกร่างกาย  มีปัจจยัท่ีควรพิจารณาหลายประการดงัน้ี 

 2.1 อาหารหลกั  5 หมู่ และน ้ า  นอกจากอาหารหลกั  5  หมู่แลว้ร่างกายยงัตอ้งการน ้ า  ซ่ึงเป็น
ส่วนประกอบท่ีส าคญัยิง่ของส่ิงมีชีวติ  เพราะน ้าท าหนา้ท่ีเป็นตวัละลายช่วยละลายอาหารต่าง ๆ  แลว้น าพาไปยงั
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายส่วนของเสียและส่วนเกินต่าง ๆ  จะขบัออกมาเป็นเหง่ือและปัสสาวะ  น ้ าจะช่วยปรับ
อุณหภูมิของร่างกายและปรับความเขม้ขน้ของสารอาหารต่าง ๆ  ให้อยูใ่นระดบัท่ีสม ่าเสมอ  การออกก าลงักาย
หนกัๆ  การเล่นกีฬาท าใหสู้ญเสียน ้าจากร่างกายโดยทางเหง่ือเป็นจ านวนมาก  การสูญเสียน ้ ามาก ๆ  ท าให้เซลล์
ต่าง ๆขาดน ้ าไปดว้ย   กระบวนการท างานในร่างกายจะลดระดบัลงไม่สามารถท างานไดแ้ละหากศูนยค์วบคุม
ความร้อนไม่สามารถท างานไดป้กติก็จะเกิดการสูญเสียน ้ าจากร่างกาย  เช่น  คนท่ีเป็นลมแดด  อยูก่ลางแดดมาก
ท าใหเ้กิดอาการช็อก อาการดงักล่าว  มกัเกิดกบันกัวิง่มาราธอนหรือนกักีฬาท่ีแข่งขนัระยะทางไกลจะเสียน ้ ามาก  
เพื่อป้องกนัการเกิดอาการช็อกจากการสูญเสียน ้า  ควรด่ืมน ้าอยา่งนอ้ยหน่ึงแกว้ทุกๆ 2 กิโลเมตร  เก่ียวกบัอาหาร
ก่อนการฝึกซ้อมหรือแข่งขนั  ไม่ควรกินอาหารหนกั  อาหารหนกัม้ือสุดทา้ยควรเป็นอาหารท่ีย่อยง่ายและกิน
อยา่งนอ้ย 2 ชัว่โมง  ก่อนการฝึกซอ้มหรือแข่งขนั การกินอาหารหนกัก่อนลงเล่นท าให้เลือดไหลเวียนถูกแบ่งไป
ใชใ้นการท างานของระบบยอ่ยอาหาร  อีกประการหน่ึงมวลของอาหารในกระเพาะและล าไส้ยงัเป็นตวัขดัขวาง
การท างานของกลา้มเน้ือกระบงัลม ซ่ึงตอ้งท างานเพิ่มข้ึนในระหวา่งการฝึกซ้อม  หรือแข่งขนัท่ีหนกัและติดต่อ 
กนัเป็นเวลาหลาย ๆ ชัว่โมง  อาจจ าเป็นตอ้งเติมอาหาร น ้า และเกลือแร่บา้ง อาหารท่ีเหมาะสมคือคาร์โบไฮเดรต
ในสภาพท่ีเป็นของเหลวและมีกากนอ้ย  การใชก้ลูโคสละลายน ้าเป็นการใหอ้าหารระหวา่งการออกก าลงัท่ีดีและ
สะดวก  แต่จะมีประโยชน์ไดเ้ฉพาะในการออกก าลงัท่ีหนกัและนานเป็นชัว่โมงเท่านั้น  น ้ าตาลทรายอาจให้ผล
เหมือนกนัและราคาถูกกวา่มาก 

2.2  ภูมิอากาศ  (อุณหภูมิ  ความช้ืน ความกดอากาศ)  ภูมิอากาศมีอิทธิพลต่อสมรรถภาพในการออก
ก าลงักายและผลของการฝึกซอ้มมาก  ความร้อนท าใหค้วามทนทานลดลงเพราะท าใหก้ารระบายความร้อนท่ีเกิด
จากการท างานของกล้ามเน้ือท าได้ยากข้ึน  สถิติของการวิ่งระยะไกลในนักกีฬาคนเดียวกนั  ในอุณหภูมิ 25  
องศาเซลเซียส  ไม่ต ่าวา่ 5  เปอร์เซ็นต ์ แต่ในการออกก าลงักายระยะสั้น  อากาศร้อนอาจให้ผลดีกวา่  เพราะท า
ให้การอบอุ่นร่างกายด าเนินไปเร็วข้ึน   อนัตรายซ่ึงเกิดจากการท่ีกลา้มเน้ืออบอุ่นไม่เพียงพอ  เช่น กลา้มเน้ือฉีก        
ขอ้แพลงจะมีนอ้ยกวา่ความเขา้ใจท่ีวา่ควรฝึกความทนทานในท่ีร้อน  ท าให้ไดป้ริมาณการฝึกซ้อมนอ้ยกวา่ในท่ี
เยน็ถา้ฝึกจนเหน่ือยเท่ากนั  ดงันั้นผลเพิ่มของสมรรถภาพจึงน้อยกวา่  จริงอยู่เราไม่อาจเลือกสถานท่ีฝึกซ้อมท่ี
เย็นหรือร้อนได้ตามความตอ้งการเสมอไป  แต่การเลือกเวลาฝึกทุกคนอาจท าได้  เวลาเช้าตรู่อากาศเย็นกว่า
กลางวนัจึงเหมาะสมส าหรับการฝึกความทนทาน ส่วนความเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไวอาจฝึกเวลาบ่ายก็ได ้ 
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ความช้ืนอากาศเก่ียวขอ้งกบัการระบายความร้อนของร่างกายในระหวา่งออกก าลงักาย   ถา้อากาศช้ืนมากๆก็จะมี  
การระเหยของน ้ าท่ีผิวกายเพื่อระบายความร้อนออกไปจากตวัจะยากท าให้ตอ้งมีการหลัง่เหง่ือมากกวา่ปกติ  จึง
ท าให้ความทนทานลดลง  แต่การออกก าลงัในท่ีอากาศแห้ง (ความช้ืนนอ้ย)  อาจท าให้เกิดผลเสียไดเ้หมือนกนั  
โดยเฉพาะกบันกักีฬาท่ีคุน้เคยกบัอากาศช้ืนเพราะอาจท าให้รู้สึกเหน่ือยเร็ว  คอแห้ง  หายใจไม่ทนัได ้ (ปัญหาน้ี
นกักีฬาไทยประสบเม่ือไปแข่งขนัในต่างประเทศ)  ความกดอากาศท่ีระดบัน ้ าทะเล  ความกดอากาศแปรเปล่ียน 
ไปมาก    นกักีฬาส่วนมากจะไม่กระทบกระเทือนจากการเปล่ียนความกดอากาศ  แต่ถา้ออกก าลงักายในท่ีสูง 
สมรรถภาพดา้นความทนทานจะลดต ่าลง  เน่ืองจากความหนาแน่นบรรยากาศนอ้ยกวา่  ถา้นกักีฬาไปฝึกซ้อมอยู่
บนท่ีสูงระยะหน่ึง  ร่างกายจะปรับตวัได ้ โดยเฉพาะระบบการหายใจและการไหลเวียนของเลือดจะปรับตวัให้
สามารถรับออกซิเจนจากอากาศไดม้ากข้ึน 

2.3  เคร่ืองแต่งกายมีผลต่อสมรรถภาพทางกายทั้งในแง่ความคล่องแคล่ววอ่งไวและความทนทาน
เฉพาะในแง่ความทนทานจะเก่ียวขอ้งกบัการระบายความร้อนจากในร่างกาย   ขอ้ท่ีตอ้งค านึงถึงคือ  เส้ือแขนยาว 
ผา้ใยเทียม   ท าใหก้ารระบายความร้อนยากข้ึน   เพราะน ้าระเหยออกไดย้าก   ท าใหห้ลัง่เหง่ือยากข้ึน  ผา้สีทึบจะ 
ดูดความร้อนได้มากกว่าสีอ่อนจึงไม่เหมาะกับการออกก าลังกลางแดด  ข้อสังเกตอนัหน่ึง  คือ  นักกีฬาใน
ประเทศไทยนิยมใชชุ้ดวอร์ม  ประโยชน์ท่ีแทจ้ริงเก่ียวกบัชุดวอร์มจะท าให้สมรรถภาพในการเล่นกีฬาดีข้ึน  แต่
ขอ้เสีย  คือ  ส้ินเปลืองและถา้สวมขณะฝึกซอ้มความทนทานท าใหห้มดแรงเร็วข้ึน 

2.4  การใชย้ากระตุน้  (Doping)  คือ การใชย้าหรือสารท่ีไม่ใช่อาหารตามปกติ  เพื่อหวงัผลใหมี้
สมรรถภาพในการแขง่ขนั  การใชย้ากระตุน้เป็นส่ิงท่ีตอ้งหา้มในการแข่งขนักีฬาทุกประเภท  แต่ก็ยงัมีใชก้นัอยู ่ 
โดยบางคร้ังผูค้วบคุมหรือผูฝึ้กสอนหรือแมแ้ต่แพทยป์ระจ าทีมเองเป็นผูน้ ามาให้นกักีฬา เหตุผลส าคญัท่ี
ตอ้งหา้มการใชย้ากระตุน้ก็คือเป็นการพยายามเอาเปรียบคู่แข่งขนั  และผูใ้ชอ้าจเกิดอนัตรายถึงชีวติได ้ โดย
แทจ้ริงแลว้นกักีฬาท่ีฝึกซอ้มมาจนสมบูรณ์เตม็ท่ีทั้งร่างกายและจิตใจแลว้  ยากระตุน้จะไม่สามารถท าใหเ้ก่งข้ึน
ไปไดอี้กและนกักีฬาท่ีไม่สมบูรณ์ถึงแมจ้ะใชย้ากระตุน้ท่ีดีเลิศเพียงใดก็ไม่อาจชนะนกักีฬาท่ีสมบูรณ์เตม็ท่ีได ้

2.5  แอลกอฮอล์มีผลต่อสมรรถภาพทางกายโดยตรง  ในระยะแรกท่ีเร่ิมมีแอลกอฮอล์ในร่างกาย
อาจท าใหผู้ด่ื้มรู้สึกอบอุ่นข้ึน คึกคกัข้ึนหรือช่วยระงบัความต่ืนเตน้ได ้ (จึงถือเป็นยากระตุน้อยา่งหน่ึง)  เน่ืองจาก
แอลกอฮอลไ์ปท าใหก้ารไหลเวยีนของเลือดดีข้ึนและกดสมองท่ีเก่ียวกบับุคลิกลกัษณะเฉพาะของตน   แต่ต่อมา
เม่ือมีแอลกอฮอล์ในเลือดมากข้ึนจะกดสมองส่วนอ่ืน  เฉพาะอยา่งยิ่งท่ีเก่ียวกบัการควบคุมการเคล่ือนไหวและ
การเห็นภาพ  ท าใหก้ารประสานงานของกลุ่มกลา้มเน้ือและการเห็นภาพเลวลง   และศูนยค์วบคุมการท างานของ
ระบบต่าง ๆ  ในร่างกาย  อาทิ  การหายใจ, การไหลเวียนของเลือด  จนท าให้หมดสติหรือถึงแก่ชีวิตได ้ 
เน่ืองจากแอลกอฮอลเ์ป็นสารเคมีอยา่งแรง  การใชใ้นระยะยาวติดต่อกนัจะท าให้เน้ือเยื่อในร่างกายหลายส่วนถูก
ท าลาย  เช่น  เยือ่บุทางเดินอาหาร, หลอดเลือด,  ตบั  เป็นผลใหเ้กิดโรคไดห้ลายอยา่ง  เช่น หลอดเลือดแข็งเปราะ
ความดนัเลือดสูง,  แผลในกระเพาะอาหาร, โรคขาดสารอาหาร, ตบัแขง็  เป็นตน้ 

2.6  บุหร่ีมีผลต่อสมรรถภาพของนกักีฬาทั้งในระยะสั้นและยาว  ในควนับุหร่ีมีสารหลายชนิดท่ี
เป็นพิษต่อร่างกาย  นิโคตินท าใหห้วัใจเตน้เร็วข้ึนหลอดเลือดส่วนปลายหดตวัและความดนัเลือดสูงข้ึน สารพวก 
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น ้ ามนัทาร์ (Tar)ในควนับุหร่ีจะเคลือบผนงัถุงลมของปอดท าให้การแลกเปล่ียนก๊าชในถุงลมยากข้ึน ยิ่งกวา่นั้น   
คาร์บอนมอนนอกไซดย์งัไปขดัขวางการจบัออกซิเจนของฮีโมโกลบิน  ผลดงักล่าวท าให้สมรรถภาพส ารองของ
ระบบการหายใจและการไหลเวยีนของเลือดลดลง  การรับออกซิเจนของร่างกายต ่าลง  ในระยะยาวบุหร่ีให้โทษ
ต่อหลอดลม, ปอด,  หลอดเลือด, หัวใจ, ระบบประสาทและอวยัวะภายในอ่ืนๆ  เป็นเหตุส่งเสริมให้เกิดโรค
หลายอย่าง  เฉพาะอย่างยิ่งมะเร็งของหลอดลมและปอดและโรคหัวใจเส่ือมสภาพ  จึงมีตวัอย่างท่ีไม่ดี  คือ 
นกักีฬาบางคนติดบุหร่ี  แต่สามารถเล่นกีฬาไดเ้ก่งกวา่คนอ่ืนนั้นไม่ใช่ขอ้ยกเวน้วา่นกักีฬาจะสูบบุหร่ีได ้ เพราะ
หากนกักีฬาผูน้ั้นไม่สูบบุหร่ีเขาอาจจะเก่งข้ึนไปอีก  ผูฝึ้กสอนจ าเป็นตอ้งช้ีแจงใหน้กักีฬาเขา้ใจโทษของบุหร่ี 

2.7  การพกัผอ่นและนนัทนาการ  เป็นส่ิงท่ีจ  าเป็นส าหรับนกักีฬาและตอ้งฝึกให้เป็นประจ า   เฉพาะ
อยา่งยิง่ในระหวา่งการฝึกซอ้มใหญ่ๆ   การพกัผอ่นจะช่วยใหร่้างกายไดซ่้อมแซมความสึกหรอท่ีเกิดข้ึนระหวา่ง 
การออกก าลงักายและสร้างเน้ือเยื่อข้ึนใหม่ในกรณีท่ีการฝึกเก่ียวกบัการสร้างกลา้มเน้ือ  ส่วนนนัทนาการเป็น
การพกัผอ่นและช่วยฟ้ืนสภาพทางใจ   ท าใหค้ลายความต่ืนเนน้และความตึงเครียดทางประสาท  การผกัผอ่นควร
มีก าหนดแน่นอนเช่น  หลงัอาหารกลางวนั  ทุกคนตอ้งเขา้ท่ีนอนและสงบเป็นเวลาสองหรือสามชัว่โมง  เวลา
นอนกลางคืนตอ้งตรงต่อเวลา  และมีเวลาอย่างน้อย  8  ชัว่โมงติดต่อกนั  นนัทนาการอาจจะเป็นในรูปการเล่น 
กีฬาในร่ม  การอ่านหนงัสือ  ดูภาพพยนต ์ โทรทศัน์  ฯลฯ 

2.8  การซ้อมเกิน  หมายถึง  การท่ีนกักีฬาท าการฝึกซ้อมโดยหนกัเกินไปจนเกิดเป็นผลร้ายแทนท่ี
จะเป็นผลดีคือท าให้สมรรถภาพเส่ือมลง  อาจแยกไดเ้ป็น 2 พวกคือ  อาการแจง้กบัการอาการแสดง  อาการแจง้  
ไดแ้ก่ ความเบ่ือหน่าย  หงุดหงิด เหงาซึม  นอนไม่หลบั เบ่ืออาหาร  ปวดเม่ือย  หายเหน่ือยชา้  ฯลฯ  ส่วนอาการ
แสดง ไดแ้ก่  สมรรถภาพลดลง  น ้าหนกัตวัลดลง ชีพจรและความดนัเลือดสูงข้ึนผูฝึ้กสอนกีฬาจ าเป็นตอ้งสังเกต
ให้ไดแ้ต่เน่ินๆ  เพื่อท่ีจะไดแ้กไ้ขไดท้นัท่วงที  นอกจากสังเกตลกัษณะอาการของนกักีฬาแลว้  ส่ิงท่ีจะบอกให้
ชดัเจนคือ  การสังเกตน ้าหนกัตวั  และชีพจรวนัต่อวนั  การชัง่น ้าหนกัตวัทุกเชา้ในเวลาเดียวกนั  คือหลงัต่ืนนอน
และถ่ายปัสสาวะแลว้  ก่อนรับประทานอาหาร  จะแสดงภาพของนกักีฬาได ้ กล่าวคือ  ถา้ระยะใดน ้ าหนกัตวั
ลดลงเร่ือยๆ  ตอ้งสงสัยทนัทีวา่เกิดการซ้อมเกินแลว้  ธรรมดานกักีฬาระหวา่งฝึกซ้อมหนกัน ้ าหนกัตวัระหวา่ง
วนัอาจเปล่ียนแปลงไดเ้ล็กน้อย  แต่ไม่ควรถึง 1 กิโลกรัม  ดงันั้น  ถา้วนัใดน ้ าหนกัตวัต ่ากว่าเคยถึง 1 กิโลกรัม  
ตอ้งสงสัยไวก่้อน ผูฝึ้กสอนอาจใหล้องซอ้มต่อไปอีก 1 วนั  ถา้น ้ าหนกัยงัไม่กลบัคืนดงัเดิมหรือลดต่อไปอีกตอ้ง
ถือวา่มีการซ้อมเกินแลว้  ชีพจรในตอนต่ืนตอนเชา้ก็ช่วยบอกภาวะซ้อมเกินไดดี้  การจบัชีพจรท าบนเตียงนอน
ก่อนจะลุกข้ึนหลงัจากต่ืนนอน  โดยปกติชีพจรวนัต่อวนัจะค่อยๆลดต ่าลง  เม่ือการฝึกซ้อมท าให้สมรรถภาพ
เพิ่มข้ึน  ชีพจรสูงข้ึน  จะตอ้งสงสัยทนัที  และถา้ไม่ลดลงหรือเพิ่มข้ึนอีกในวนัต่อไปแสดงวา่  นกักีฬามีการซ้อม
เกินหรือเกิดความเจบ็ป่วยข้ึนแลว้เม่ือปรากฏอาการซอ้มเกิดข้ึน  ผูฝึ้กสอนจะตอ้งสั่งงดซอ้มชัว่คราว   
 สรุป   
 ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลเก่ียวขอ้งกบัการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายแบ่งออกได ้2 ประการ คือ ปัจจยัภายใน
ไดแ้ก่ เพศ วยั สภาพร่างกาย สภาพจิตใจ และพนัธุกรรม และปัจจยัภายนอกไดแ้ก่ อาหาร อากาศ เคร่ืองแต่งกาย  
การใชย้ากระตุน้ แอลกอฮอล ์บุหร่ี การพกัผอ่นและนนัทนาการ การซอ้มเกิน  
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 การอบอุ่นร่างกายส าหรับกฬีาวอลเลย์บอล 
 
 การอบอุ่นร่างกายนบัวา่มีความจ าเป็นอย่างยิ่งส าหรับการออกก าลงักาย   มีนกักีฬาจ านวนมากท่ีไดรั้บ
อนัตรายจากการฉีกขาดของกลา้มเน้ือหรือขอ้ต่อต่าง ๆ  ทั้งน้ีสาเหตุอาจจะเกิดจากการอบอุ่นร่างกายไม่เพียงพอ
การอบอุ่นร่างกายจึงเท่ากบัเป็นการเตือนให้กลา้มเน้ือพร้อมท่ีจะท างานและเม่ือกลา้มเน้ือท างานก็จะสามารถท า
ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
    ความหมายของการอบอุ่นร่างกาย 
 มีนกัวชิาการหลายท่านไดใ้หค้วามหมายของการอบอุ่นร่างกายไวด้งัน้ี 
 เวบเตอร์ (Webster, 1966, p. 2577)  ไดก้ล่าววา่  การอบอุ่นร่างกาย หมายถึง  การปฏิบติัการระดบัหน่ึง
ของการออกก าลงักายท่ีท าใหก้ลา้มเน้ือหดตวั  และมีการไหลเวยีนดีข้ึน  ก่อนท่ีนกักีฬาจะเขา้แข่งขนั 
 พิชิต  ภูติจนัทร์. (2546, หนา้ 37) ไดใ้ห้ความหมายของการอบอุ่นร่างกายวา่เป็นขั้นตอนของการเร่ิมตน้
ก่อนท่ีจะฝึกทกัษะหรือบริหารกายในท่าท่ียากข้ึนเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย   หรือเรียกอีกอยา่งหน่ึงว่า 
“การผอ่นใหเ้ยน็ลง” 
 สรุป   
 การอบอุ่นร่างกาย  หมายถึง  การเตรียมร่างกายใหพ้ร้อมดว้ยการออกก าลงักายเบาๆ  ท าใหก้ลา้มเน้ือ
เกิดการหดตวั   ระบบไหลเวียนโลหิตดีข้ึน พร้อมท่ีจะฝึกทกัษะหรือบริหารกายในท่าท่ียาก กิจกรรมท่ีหนกัข้ึน   
โดยแบ่งเป็นการอบอุ่นร่างกายก่อนฝึกหรือก่อนการแข่งขนั และการอบอุ่นร่างกายหลงัฝึกหรือหลงัการแข่งขนั 
 

     ประโยชน์ของการอบอุ่นร่างกาย 
 
 การอบอุ่นร่างกายแบ่งออกเป็น 2  แบบ  คือ  การอบอุ่นร่างกายเฉพาะกิจกรรม (Formal Warming – up)  
เป็นการอบอุ่นร่างกายเก่ียวกบัทกัษะท่ีน าไปใชป้ระกอบกิจกรรมหรือการแข่งขนัในขั้นต่อไป   ส่วนการอบอุ่น
ร่างกายทัว่ไป (General or Informal Warming – up )  เป็นการอบอุ่นร่างกายท่ีอาศยัการออกก าลงัของกลา้มเน้ือ
ส่วนใหญ่เป็นหลกั เช่น  การกระโดดปรบมือเหนือศีรษะและการบริหารร่างกาย  เป็นตน้  การอบอุ่นร่างกายยงั
รวมถึงการใชค้วามร้อนหรือความเยน็  การฉายรังสีความร้อนและการนวด   การอบอุ่นร่างกายเป็นส่ิงท่ีนกักีฬา
จะตอ้งท าก่อนฝึกซอ้มหรือแข่งขนั  ซ่ึงนอกจากจะท าใหก้ารฝึกซอ้มหรือการแข่งขนัไดผ้ลเตม็ท่ีแลว้  ยงัมีผลช่วย
ป้องกนัการบาดเจบ็ท่ีอาจเกิดข้ึน  เช่น  ขอ้แพลง  หรือกลา้มเน้ือฉีกไดอี้กดว้ย  ประโยชน์ของการอบอุ่นร่างกาย
มีอยูด่ว้ยกนั 3 ประการ  คือ (จรวยพร  ธรณินทร์, 2547,หนา้ 473)   

1. ท าใหก้ารประสานงานระหวา่งกลา้มเน้ือและประสาทและกลา้มเน้ือกบักลา้มเน้ือเป็นไปอยา่ง
ถูกตอ้งและราบร่ืน 

2. การปฏิบติัตามเทคนิคจะช่วยเพิ่มอุณหภูมิในกลา้มเน้ือท าใหก้ลา้มเน้ือหดตวัไดป้ระสิทธิภาพสูง 
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3. ช่วยปรับปรุงการหายใจและการไหลเวยีนของเลือดใหเ้ขา้ใกลร้ะยะคงท่ี   เป็นการยน่ระยะ 
การปรับตวัในระหวา่งการฝึกซอ้มหรือแข่งขนั 

พิชิต  ภูติจนัทร์ (2546, หนา้ 38) ไดก้ล่าวถึงประโยชน์ของการอบอุ่นร่างกายไว ้ดงัน้ี 
1. ท าใหร้ะบบประสาทและกลา้มเน้ือต่ืนตวั มีความพร้อมและท างานประสานกนัดีข้ึนเป็นผลให ้

สมารถประกอบกิจกรรมไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
2. ท าใหอุ้ณหภูมิกลา้มเน้ือเกิดดุล  การล าเลียงสารอาหารต่าง ๆ เป็นไปดว้ยดี  กลา้มเน้ือท างานได ้

เตม็ท่ี  เป็นการป้องกนัอนัตรายท่ีอาจเกิดข้ึนกบัอวยัวะส่วนต่าง ๆของร่างกายได ้ เช่น การแพลงของขอ้เทา้  
กลา้มเน้ือฉีกขาด หรือการเกิดตะคริวกลา้มเน้ือ 

3. ท าใหร่้างกายเกิดความยดืหยุน่ตวัมากข้ึน มีความคล่องตวัอนัเป็นผลดีต่อการออกก าลงักาย 
4. ช่วยใหล้ าเลียงขนส่งสารต่าง ๆ ในร่างกายโดยเลือด เป็นไปอยา่งมีประสิทธิภาพสูงข้ึน อนัส่งผลไป 

ถึงการท างานท่ีมีประสิทธิภาพของระบบต่าง ๆ  
5. เกิดความเช่ือมัน่ในตนเองสูงข้ึน สามารถเล่นไดเ้ตม็ท่ี เกิดความต่ืนตวัอยูเ่สมอหายเกียจคร้าน และ 

พร้อมท่ีจะท างานหนกัในโอกาสต่อไป 
6. หากมีการปฏิบติัเป็นประจ าจนเป็นเง่ือนไข ท าให้เกิดความเช่ือมัน่ในตนเองสูงข้ึน เพิ่มความกลา้ท่ี 

จะแสดงออกไดเ้ตม็ท่ี 
 สรุป  
 ประโยชน์ของการอบอุ่นร่างกายไม่ว่าจะเป็นการอบอุ่นร่างกายทัว่ไป  หรือการอบอุ่นร่างกายเฉพาะ
กิจกรรม  นกักีฬาจะตอ้งท าก่อนฝึกซอ้มหรือก่อนแข่งขนั   เพราะช่วยป้องกนัการบาดเจ็บท่ีอาจจะเกิดข้ึนได ้เช่น 
ขอ้แพลง กลา้มเน้ือฉีก เป็นตน้ นอกจากน้ียงัช่วยให้ระบบประสาทและกลา้มเน้ือเกิดการต่ืนตวั   อุณหภูมิใน
กลา้มเน้ือเกิดการสมดุล   ร่างกายเกิดความยืดหยุน่ตวัมากข้ึน ช่วยให้การล าเลียงขนส่งสารต่าง ๆเป็นไปอยา่งมี
ประสิทธิภาพ รวมถึงท าใหเ้กิดความเช่ือมัน่ในตนเองสูงข้ึน 
   วธีิการอบอุ่นร่างกาย 
 การอบอุ่นร่างกายมีความจ าเป็นมาก  เพราะว่าการอบอุ่นร่างกายนั้นจะช่วยกระตุน้การท างานของ
กลา้มเน้ือมดัต่าง ๆ  เพื่อเตรียมความพร้อมในการใชง้านหนกั  นกักีฬาท่ีเกิดการบาดเจบ็บ่อย ๆ  สาเหตุส่วนใหญ่ 
ก็คือการอบอุ่นร่างกายไม่เพียงพอ  การอบอุ่นร่างกายจะได้ผลหรือไม่ข้ึนอยู่กบัวิธีการอบอุ่นร่างกาย  ดงัน้ี         
(อุทยั  สงวนพงศ,์  2546 หนา้ 159) 

1. เลือกกิจกรรมท่ีท าใหร่้างกายค่อย ๆ  ปรับตวัเขา้กบัสภาพท่ีร่างกายตอ้งท างานหนกั 
2. ท่าท่ีใชอ้บอุ่นร่างกายตอ้งง่าย  ผูเ้ล่นไม่ตอ้งใชท้กัษะหรือการตดัสินใจท่ียุง่ยาก 
3. การอบอุ่นร่างกายจะตอ้งไม่ท าใหเ้กิดความเม่ือยลา้  เพราะการอบอุ่นร่างกายท่ีดีจะท าใหร่้างกายมี 

ความสดช่ืน 
4. การอบอุ่นร่างกายจะตอ้งไม่ใชร้ะยะเวลานานเกินไป 
5. การเปล่ียนท่าทางการอบอุ่นร่างกายบ่อย ๆ  เพื่อดึงดูดความสนใจของผูเ้ล่น 
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6. วธีิอบอุ่นร่างกายควรแตกต่างไปตามสภาพความสมบูรณ์ทางกายของผูเ้ล่น  ผูเ้ล่นท่ีเหน่ือยง่ายควร
อบอุ่นชา้ ๆ  ใชเ้วลานอ้ย 

7. การอบอุ่นร่างกายตอ้งท าให้ครบทุกส่วนของร่างกายตั้งแต่เทา้  ขอ้เทา้  ขา  ขอ้เข่า  หลงัทอ้ง อก คอ  
ดา้นขา้งของล าตวั  หวัไหล่ แขน  ขอ้มือและน้ิวมือ 

สรุป  
วธีิการอบอุ่นร่างกายควรใหร่้างกายค่อย ๆ ปรับตวักบัการท างานท่ีหนกัข้ึน   ควรเลือกท่าท่ีง่าย ๆ และ 

เปล่ียนทา่บ่อย ๆ  วธีิการอบอุ่นร่างกายตอ้งแตกต่างกนัไปในแต่ละบุคคล   เน่ืองจากความสามารถของแต่ละคน
ไม่เท่ากนั ควรอบอุ่นร่างกายให้ครบทุกส่วนของร่างกายอาจจะไล่ตั้งแต่ส่วนบนลงล่าง  หรือส่วนล่างข้ึนบน  
และท่ีส าคญัไม่ควรอบอุ่นร่างกายนานจนเกินไป 
 

 หลกัการบริหารร่างกายส าหรับกฬีาวอลเลย์บอล 
  
 การบริหารร่างกายส าหรับนกักีฬาวอลเลยบ์อลมีความมุ่งหมายเพื่อพฒันาความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ
ส่วนรวม  และกลา้มเน้ือเฉพาะแห่งให้เกิดความสัมพนัธ์เป็นอย่างดีกบัการเล่นวอลเลยบ์อล  ซ่ึงมีหลกัการฝึก  
โดยการเหยยีดยดืกลา้มเน้ือ  เอน็  และขอ้ต่อต่าง ๆ  ดงัน้ี 

1. เหยยีดยดือยา่งชา้ ๆ  ควบคุมจงัหวะการเคล่ือนไหวอยา่งราบเรียบ 
2. ไม่ควรเหวีย่ง  กระตุก  หรือกระชาก  อยา่งรวดเร็วและรุ่นแรง 
3. ผอ่นหายใจเขา้ออกลึก - ยาว  ชา้ ๆ  ตามจงัหวะไม่รีบร้อน 
4. ไม่เปรียบเทียบความอ่อนตวัของตนเองกบัผูอ่ื้น  เพราะความอ่อนตวัของแต่ละคนไม่เหมือนกนั 
5. ไม่ควรเหยยีดยดืส่วนของร่างกายท่ีไดรั้บการบาดเจบ็ 
6. พึงระลึกเสมอวา่การเหยยีดยดื คือ หวัใจส าคญัท่ีท าใหส่้วนต่าง ๆ ของร่างกายไดค้ลายตวัก่อน  และ

หลงัจากการฝึกปฏิบติักิจกรรมการออกก าลงักายทุกประเภท 
7. ควรเหยยีดยดืทุกส่วนของร่างกาย  และใหท้่าการบริหารร่างกายต่อเน่ืองกนั  เพราะกลา้มเน้ือทุกมดั

ท างานประสานกนั 
8. ควรใชเ้วลาแต่ละท่าไม่นอ้ยกวา่ 5 วนิาที 
9. หลีกเหล่ียงวธีิการและท่าทางท่ีไม่ถูกตอ้ง  เพราะอาจจะเป็นอนัตรายต่อกลา้มเน้ือ  เอน็และขอ้ต่อได ้ 

(กรมพลศึกษา, 2549, หนา้ 14) 
 สรุป   
 หลกัในการบริหารร่างกายเร่ิมจากการเหยยีดยดืกลา้มเน้ือชา้ ๆ ใหเ้ป็นจงัหวะและสัมพนัธ์กบัการหายใจ
เขา้ – ออก  ควรเหยียดยืดทุกส่วนของร่างกาย ท่าท่ีใช้ควรต่อเน่ือง  ในแต่ละท่าควรปฏิบติัไม่น้อยกวา่ 5 วินาที 
และท่ีส าคญัไม่เปรียบเทียบความอ่อนตวักบัผูอ่ื้น 
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แบบฝึกการเหยียดยืด  กล้ามเน้ือ  เอน็  ข้อต่อ 
ท่าประกอบการเหยยีดยืด  กล้ามเน้ือ  เอน็  ข้อต่อ 

 

ท่าที ่ จ านวนคร้ัง/เวลา 
บริเวณที ่
เหยยีดยืด 

รูปภาพ 
อธิบายท่าเหยยีดยืดกล้ามเน้ือ 

เอน็  ข้อต่อ 
1 
 
 

2  คร้ัง   
คร้ังละ  5  วนิาที 

ทอ้ง   หวัไหล่  
แขน และหลงั
ส่วนบน 

 

ยืนตัวตรง  ประสานมือแล้ว
หงายมือชูเหยยีดข้ึนเหนือศีรษะ  
พยายามดันข้ึนให้สูงท่ีสุดจน
รู้สึกตึงท่ีแขนหัวไหล่และหลงั
ส่วนบน  แล้วค้างไว ้5 วินาที 
ฝึก 2  คร้ัง 
 

2 
 
 

2  คร้ัง   
คร้ังละ  5  วนิาที 

บ่า  แขน  และ
หนา้อก 

 

ยนืตรงมือประสานกบัดา้นหลงั
ค่อยๆ  หมุนศอกเขา้ในพร้อม
แอ่นหน้าอกจนกระทั่งแขน
เหยยีดตรง 
 
 
 

3 
 
 

2  คร้ัง   
คร้ังละ  5  วนิาที 

ล าตวัดา้นขา้ง 

 

ยืนตรงเท้าห่างกันประมาณ 1 
ช่วงไหล่  ยกแขนซ้ายไวห้ลัง
ทา้ยทอย  มือซ้ายห้อยลงใชมื้อ
ขวาดึงศอกซ้ายไปทางขวาให้
มากท่ีสุดเท่าท่ีท าได้  จนล าตวั
เอียงไปทางขวา 
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                                                            ท่าประกอบการเหยียดยืด  กล้ามเน้ือ  เอ็น  ข้อต่อ 

ท่าที ่
จ านวนคร้ัง/

เวลา 
บริเวณที ่
เหยยีดยืด 

รูปภาพ 
อธิบายท่าเหยยีดยืดกล้ามเน้ือ 

เอน็  ข้อต่อ 
4 
 
 

1  คร้ัง   
คร้ังละ  5  
วนิาที 

หลงัส่วนบน  
และกลา้มเน้ือ
แขนดา้นหลงั 

 

ยืนก้มตัววางมือบนขอบร้ัวหรือ
ผนงัใหสู้งเหนือศีรษะแขนเหยียด
ตึง  ค่อยๆ  กม้ตวัลงเร่ือยๆ  อยา่ง
ชา้ๆ  จนเคล่ือนไปไม่ได ้
 
 
 

5 
 
 

2  คร้ัง   
คร้ังละ  5  
วนิาที 

น่องและขอ้เทา้ 

 

ยนืล าตวัตรง  แลว้โนม้ตวัเขา้หา
ก าแพงโดยวางแขนท่อนล่างบน
ก าแพง  ขนานกบัพ้ืนใหห้นา้ผาก 
วางทบัลงไปบนแขนท่อนล่าง  
เทา้ซา้ยกา้วไปขา้งหนา้  เทา้หลงั
เหยยีดตรงไปขา้งหลงั  ฝ่าเทา้วาง
ราบบนพ้ืน  ปลายเทา้ช้ีตรงไป
ขา้งหนา้  ค่อยๆ  เคล่ือนสะโพก
ไปขา้งหนา้อยา่งชา้ๆ จะรู้สึกวา่
น่องตึงข้ึนเร่ือยๆ  จนทนเกือบ
ไม่ได ้

6 2 ขา้ง 
ขา้งละ 
5 วนิาที 

ฝ่าเทา้และเอน็
ร้อยหวาย 

 

ต่อเน่ืองจากท่าท่ี 5 ใชฝ่้ามือยนั
ก าแพงรับน ้ าหนกัตวัไวค้่อย ๆ ยอ่
เข่าหนา้ลงชา้ๆ ใหเ้ข่าหลงัตึงและ
ฝ่าเทา้ราบกบัพ้ืนจนเกือบทน
ไม่ได ้
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ท่าประกอบการเหยยีดยืด กล้ามเน้ือ เอน็ ข้อต่อ 
 

ท่าที ่
จ านวนคร้ัง/

เวลา 
บริเวณที ่
เหยยีดยืด 

รูปภาพ อธิบายท่าเหยยีดยืด 

7 2 ขา้ง 
ขา้งละ 
5 วนิาที 

ตน้ขาดา้นหนา้ 
หนา้แขง้ และขอ้

เทา้ 

 

ยนืโนม้ตวัไปขา้งหนา้เลก็นอ้ย 
มือขวาวางทาบไวบ้นผนงัท่ีรับ
น ้ าหนกัตวัไว ้ มือซา้ยหยอ่นไป
ทางดา้นหลงั จบัปลายเทา้ซา้ยไว ้
พยายามดึงเทา้ซา้ยทางดา้นหลงั
จนสุด 
 
 
 
 

8 2 ขา้ง 
ขา้งละ 
5 วนิาที 

ตน้ขาดา้นหนา้ 

 

ก้าวเท้าขวาไปข้างหน้าให้ไกล
ท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได้ ท้ิงล าตวัตาม
ไปจนล าตวัอยู่บนตน้ขาหน้า ขา
หลังเหยียดตึง เปิดส้นเท้าหลัง
ค่อย ๆ ปล่อยล าตวัยุบลงเร่ือย ๆ 
จนไม่สามารถจะเคล่ือนต่อไปได้
อีก 
 
 
 

9 2 คร้ัง 
คร้ังละ 
5 วนิาที 

ขอ้เทา้ สะโพก 
และหลงัส่วนล่าง 

 

นัง่ยอง ๆ ปลายเทา้ช้ีออกเลก็นอ้ย 
ใหส้ะเอวเป็นจุดหมุน พยายาม
พบัเอวท้ิงท่อนแขนตึงลงจนไม่
สามารถจะเคล่ือนไปไดอี้ก 
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ท่าประกอบการเหยยีดยืด กล้ามเน้ือ เอน็ ข้อต่อ 

 
 

ท่าที ่
จ านวนคร้ัง/

เวลา 
บริเวณที ่
  เหยยีดยืด 

รูปภาพ อธิบายท่าเหยยีดยืด 

10 2  คร้ัง 
คร้ังละ 
5 วนิาที 

ตน้ขาดา้นใน และ
สะโพกดา้นหลงั 

 

นัง่กางเข่าฝ่าเทา้ทั้งสองสมัผสักนั 
เทา้ห่างจากล าตวัพอประมาณ มือ
ทั้งสองจบัขอ้เทา้ ขอ้ศอกกดไว้
บนขาส่วนล่าง พยายามดึงเทา้เขา้
หาล าตวั หลงัตรงสะเอวเป็นจุด
หมุนพบัโลต้วัไปขา้งหนา้ใหม้าก
ท่ีสุด 
 
 
 

11 2  ขา้ง 
ขา้งละ 
5 วนิาที 

สะโพกดา้นขา้ง 
และหลงัส่วนล่าง 

 

นัง่เหยยีดเทา้ขวาไปขา้งหนา้  
ขาซ้ายยกไขวข้้ามไปบนขาขวา 
บิดล าตวัหันหนา้ไปทางดา้นหลงั 
แขนซ้ายค ้ าไวด้้านหลงั ศอกขวา
ดนัเข่าซา้ย 
 
 
 

12 2  ขา้ง 
ขา้งละ 
5 วนิาที 

ตน้ขาส่วนล่าง น่อง 
และหลงัส่วนล่าง 

 

นัง่เหยียดเทา้ขวาตรงไปขา้งหน้า 
พบัเข่าซ้ายและตา้นขาขวา แขน
เหยียดตรง ฝ่ามือวางราบบนพ้ืน
ชิดขาขวา สะเอวเป็นจุดหมุนพบั
ล าตัวลงด้านหน้า เ ล่ือนมือไป
ขา้งหนา้เร่ือย ๆ  
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ท่าประกอบการเหยยีดยืด กล้ามเน้ือ เอน็ ข้อต่อ 
 

ท่าที ่
จ านวนคร้ัง/

เวลา 
บริเวณทีเ่หยยีดยืด รูปภาพ อธิบายท่าเหยยีดยืด 

13 2 คร้ัง 
คร้ังละ 
5 วนิาที 

กลา้มเน้ือหลงั ส่วน
ขา และตน้คอ 

 

นอนราบบนพ้ืน   เท้าทั้ งสองวาง
ราบบนพ้ืน  โดยห่างกนัประมาณ 1 
ช่วงไหล่ มือทั้ งสองประสานท้าย
ทอย พยายามผงกศีรษะข้ึนจนรู้สึก
ตึงท่ีตน้คอและดา้นหลงั 
 
 

14 2 ขา้ง 
ขา้งละ 
5 วนิาที 

ตน้ขาส่วนล่าง 

 

นอนราบกบัพ้ืนปล่อยตวัตามสบาย 
ยกเข่าข้ึนมาหาหน้าอก มือทั้งสอง
กดดึงเข่าไว ้กดศีรษะไวก้บัพ้ืน 
 
 
 

15 2 ขา้ง 
ขา้งละ 
5 วนิาที 

ตน้ขาและสะโพก 

 

 

นอนหงายมือประสานทา้ยทอย เข่า
ขวายกตั้ ง ขาซ้ายไขว่ห้าง ค่อยๆ 
กดขาซ้ายลงเพ่ือให้เข่าขวาค่อยๆ 
เอียงลงเกือบแตะพ้ืน พยายามให้
ศอกและแผ่นหลัง แตะ พ้ืนไว้
ตลอดเวลา 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพท่ี 1 ท่าประกอบการเหยียดยดื กลา้มเน้ือ เอน็ ขอ้ต่อ 
ท่ีมา : นายรังสรรค ์ พิพฒัน์ชลธี  ถ่ายภาพ 
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แบบฝึกบริหารกาย และการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของกฬีาวอลเลย์บอล 
 

ท่าที ่
จ านวน
คร้ัง/เวลา 

บริเวณที่
บริหาร 

รูปภาพ อธิบายท่าเหยยีดยืด 

1 2 ขา้ง 
ขา้งละ 
10 รอบ 
ฝึกซ ้ า 2 
ชุด 

ขอ้เทา้  ยนืหมุนขอ้เทา้ซา้ย และขวาสลบักนั 
 
 
 
 
 
 
 

2 ข้ึน – ลง 
10 คร้ัง 

ขอ้เทา้ และ
เข่า 

 ยืนเท้าชิด มือท้าวสะเอว เ ร่ิมเขย่ง
ปลายเทา้ โดยยกส้นเทา้ข้ึนพร้อมกบั
ย่อเข่าให้ล าตัวตรงคล้ายกับนั่งยอง
และค่อยๆ  ยดืล าตวัข้ึน 
 
 
 
 
 

3 หมุน 
ซา้ย – ขวา 
ขา้งละ 
10 รอบ 

เข่า 

 

ยนืเทา้ชิด ยอ่เข่ามือทั้งสองจงัเข่า และ
หมุนเข่าทั้งคู่ใหเ้ป็นวงกลม โดยหมุน
ไปทางซา้ย – ขวา สลบักนั 
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แบบฝึกบริหารกาย และการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของกฬีาวอลเลย์บอล 
 

ท่าที ่
จ านวน
คร้ัง/เวลา 

บริเวณที่
บริหาร 

รูปภาพ อธิบายท่าเหยยีดยืด 

4 สลบัซา้ย  
5 คร้ัง  

ขวา 5 คร้ัง 

ตน้ขา และ
น่อง 

 

กา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้ มือทั้ง
สองจบัเข่าหนา้แลว้โลต้วัไป
ขา้งหนา้ ไป – มา โดยใหข้า
หลงัตึง 
 
 
 
 
 

5 2 ขา้ง 
สลบักนั
ขา้งละ ๆ 

5 คร้ัง 

แขน และ
ล าตวั 

 ยืนแยกเท้าห่างกันประมาณ 1 
ช่วงไหล่ กางแขนก้มล าตัวลง 
เอามือแตะปลายเท้าด้านตรง
ขา้มทีละขา้งสลบักนั 
 
 

6 ข้ึน – ลง 
5 คร้ัง 

หลงัและ
ตน้ขา

ดา้นหลงั 

 ยืนแยกเท้าห่างกันประมาณ 1 
ช่วงไหล่ เหยียดแขนทั้ งสอง
ข้างข้ึนตรง ให้สะเอวเป็นจุด
หมุน ก้มล าตัวลงมือแตะพ้ืน 
เข่าทั้งสองเหยยีดตรง 
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แบบฝึกบริหารกาย และการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของกฬีาวอลเลย์บอล 
 

ท่าที ่
จ านวน
คร้ัง/เวลา 

บริเวณที่
บริหาร 

รูปภาพ อธิบายท่าเหยยีดยืด 

7 ซา้ย – ขวา 
สลบักนั
ดา้นละ 
3 คร้ัง 

เอวและ
ล าตวั 

 

ยืนแยกเท้าห่างกันประมาณ 1 
ช่วงไหล่ กางแขนแอ่นตัวตัวไป
ทางด้านหลัง เอามือแตะส้นเท้า
ดา้นตรงขา้มทีละขา้งสลบักนั 
 
 
 
 
 

8 สลบั 
ซา้ย - ขวา 
ขา้งละ 2 
รอบ 

ล าตวั ขา
ดา้นหนา้
และหลงั 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ยืนแยกเท้าห่างกันประมาณ 1 
ช่วงไหล่ มือท้าวสะเอวก้มล าตวั
ไปข้างหน้าหมุนไปทางซ้าย ไป
ขา้งหลงั ไปทางขวา และกลบัมา
ขา้งหนา้ เป็น 1 รอบ 
 
 
 
 

9 ดา้นหนา้
และ

ดา้นหลงั 
ดา้นละ 10 

รอบ 

แขน และ
ไหล่ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ยืนแยกเท้าห่างกันประมาณ 1 
ช่วงไหล่ ยกแขนทั้งสองข้ึน หมุน
แขนทางด้านหน้าเ ป็นวงกลม 
แลว้หมุนกลบัไปทางดา้นหลงั 
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แบบฝึกบริหารกาย และการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของกฬีาวอลเลย์บอล 
 

ท่าที ่
จ านวนคร้ัง/

เวลา 
บริเวณที่
บริหาร 

รูปภาพ อธิบายท่าเหยยีดยืด 

10 ดา้นหนา้
และ

ดา้นหลงั 
ดา้นละ 10 

รอบ 

ขอ้มือ 

 

ยืนแยกเท้าห่างกันประมาณ 1 
ช่วงไหล่ เหยียดแขนทั้งสองออก
ขนานกบัพ้ืนทางดา้นล าตวั หมุน
ท่อนแขนทั้ งสองคล้ายกับเขียน
วงกลมด้านข้าง  โดยหมุนไป
ทางด้านหน้า  แล้วหมุนกลับ
ดา้นหลงั 
 
 

11 3 รอบ หนา้ขา และ
ขอ้เข่า 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

จบัคู่หนัหนา้เขา้หากนั มือทั้งสอง
ขา้งจบักบัคู่ ยอ่ตวัลงแลว้กระโดด
ข้ึนพร้อมๆ  กนั 
 
 
 
 
 

12 3 รอบ หนา้ขาและ
ล าตวั 

 จบัคู่ยนืหนัหลงั มือทั้งสองขา้งจบั
กับคู่ทางด้านหลัง ย่อตัวลงแล้ว
กระโดดข้ึนพร้อมๆ  กนั 
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แบบฝึกบริหารกาย และการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของกฬีาวอลเลย์บอล 
 

ท่าที ่
จ านวนคร้ัง/

เวลา 
บริเวณที่
บริหาร 

รูปภาพ อธิบายท่าเหยยีดยืด 

13 2 ขา้ง ๆ ละ  
6  คร้ัง 

 

แขน และ
ขา 

 

จับคู่หันหน้าไปทางเดียวกันเอา
มือหน่ึงแตะไหล่กบัคู่ แลว้เตะเทา้
ไปขา้งหนา้พร้อมกนั 
 
 
 
 
 

14 ซา้ย – ขวา
สลบักนั 

ดา้นละ 6 คร้ัง 

แขน ไหล่ 
และล าตวั 

 

จับคู่ยืนหลังชนกัน กางแขนจับ
มือกบัคู่เอียงตวัทางดา้นซ้าย ขวา 
พร้อมกบัยกเทา้ข้ึนขา้งหน่ึง 
 
 

15 ซา้ย – ขวา 
สลบักนั 
ขา้งละ 
10 คร้ัง 

ขา และ
เข่า 

 

จบัคู่ต่างคนต่างยกขาข้ึนและ 
จบัขาของคู่เอาไว ้  กระโดดข้ึน 
พร้อม ๆ กนั 
 
 

ภาพท่ี 2  แบบฝึกบริหารกาย และการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของกีฬาวอลเลยบ์อล 
ท่ีมา : นายรังสรรค ์ พิพฒัน์ชลธี  ถ่ายภาพ 
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  การสร้างความคุ้นเคยกบัลูกบอล 
  

การสร้างความคุน้เคยกบัลูกบอลเป็นส่ิงจ าเป็น  และมีความส าคญัอย่างยิ่งท่ีจะตอ้งให้ผูท่ี้ฝึกหัดเล่น
วอลเลยบ์อลใหม่ๆ  ไดมี้ความคุน้เคยกบัอุปกรณ์หรือลูกบอล    ซ่ึงเป็นจุดเร่ิมตน้ในการฝึกทกัษะพื้นฐานโดยให้
ผูฝึ้กหัดไดส้ัมผสัลูกบอลโดยอิสระ  เพื่อให้ผูฝึ้กหัดใหม่ ๆ  ไดรู้้จกัใช้น้ิวมือในการบงัคบัลูกบอลไปยงัทิศทาง
ต่าง ๆ ตามท่ีตอ้งการ  รู้จกัการกระทบและทิศทางของลูกบอล    เม่ือกระทบแลว้ไดส้ัมผสัคุน้เคยกบัขนาดและ
น ้ าหนกัของลูกบอล  การสร้างความคุน้เคยยงัเป็นการฝึกสร้างความสัมพนัธ์ของระบบต่าง ๆ  ภายในร่างกาย  
อาทิ  เช่น  ระบบประสาท  ระบบกลา้มเน้ือ  ระบบไหลเวียนโลหิต และการสั่งงานของสมอง   รู้จกัใชส่้วนของ
ร่างกายท่ีจะสัมผสักบัลูกบอลให้เกิดความสัมพนัธ์กนัอย่างสมบูรณ์และต่อเน่ือง  ถึงแมว้่าลูกบอลท่ีลอยอยู่ใน
อากาศจะสูง - ต ่า, ชา้ - เร็ว  หรือทางซา้ย  ทางขวาของผูเ้ล่นก็ตาม    ผูเ้ล่นจะตอ้งเคล่ือนท่ีพร้อมทั้งสามารถใชมื้อ
หรือแขนท่อนล่างบงัคบัลูกบอล  ใหไ้ปยงัทิศทางท่ีตอ้งการไดโ้ดยไม่ผดิกติกาการเล่นวอลเลยบ์อล 
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แบบฝึกกจิกรรมสร้างความคุ้นเคยของกฬีาวอลเลย์บอล 

                                       

ท่าท่ี 
จ านวน
คร้ัง 

รูปภาพ อธิบายกิจกรรมการสร้างความคุน้เคย 

1 5  ถือบอลไวบ้ริเวณทา้ยทอย พร้อมย่อเข่า
ลงต ่าและเหยียดตวัตรงพร้อมกับส่งลูก
บอลข้ึนเหนือศีรษะแล้วรับลูกบอลไว ้
เปล่ียนสลบัใหค้นอ่ืน ๆ 
 
 
 
 
 

2 5 

 

ยนืแยกเทา้ห่างกนัพอสมควร ถือลูกบอล
ไวใ้นมือทั้ งสอง ก้มตัวลงต ่า พร้อมกับ
โยนลูกบอลลอดขาของตัวเองไปข้าง
หลัง กลับหลังหันไปรับลูกบอล แล้ว
เปล่ียนใหคู้่ หรือใหค้นอ่ืน ๆ  
ในกลุ่ม 
 
 
 
 

3 5 

 

ถือบอลระดับต ่ ากว่าสะเอวด้วยมือทั้ ง
สอง โยนบอลข้ึน พร้อมกับย่อเข่าให้ขา
ท่อนล่างขา้งใดขา้งหน่ึงแนบพ้ืน ขาอีก
ขา้งหน่ึงยกขาตั้งฉากพร้อมเหยียดแขน
ทั้งสองข้ึนรับลูก แลว้เปล่ียนคู่ หรือคน 
อ่ืน ๆ ในกลุ่ม 
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แบบฝึกกจิกรรมสร้างความคุ้นเคยของกฬีาวอลเลย์บอล 
 

ท่าท่ี 
จ านวน
คร้ัง 

รูปภาพ 
อธิบายกิจกรรมการสร้าง

ความคุน้เคย 
4 10 

 

ยืนกางแขน หงายฝ่ามือทั้ งสอง
ออกทางดา้นขา้ง ถือลูกบอลไวใ้น
มือข้างใดข้างหน่ึง แล้วโยนลูก
บอลจากมือขา้งหน่ึงส่งไปยงัอีก
ขา้งหน่ึง ท าสลบักนัไป 
เร่ือย ๆ แล้วเปล่ียนให้คู่หรือคน
อ่ืน ๆ ในกลุ่ม 
 
 
 

5 5  ถือบอลไว้ด้วยมือทั้ งสองข้าง 
เหยียดแขนลง มืออยู่ระดบัสะเอว 
โยนลูกบอลดว้ยขอ้มือทั้งสองให้
ลูกบอลลอยสูงข้ึน ย่อเข่าลงต ่ า
พร้อมเหยยีดแขนทั้งสองข้ึนรับลูก
บอล แล้วเปล่ียนคู่ หรือคนอ่ืนๆ  
ในกลุ่ม 
 
 
 

6 5 

 

ยืนถือลูกบอลด้วยมือทั้ งสองขา้ง
แขนตึงเหยียดไปข้างหน้าระดับ
ไหล่ ปล่อยบอลออกจากมือแล้ว
กม้ตวัจบัลูกบอลไว ้แลว้เปล่ียนให้
คู่ หรือใหค้นอ่ืน ๆ  
ในกลุ่ม 
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แบบฝึกกจิกรรมสร้างความคุ้นเคยของกฬีาวอลเลย์บอล 
 

ท่าท่ี 
จ านวน
คร้ัง 

รูปภาพ 
อธิบายกิจกรรมการสร้าง

ความคุน้เคย 
7 5    

 
 
 
 
 
 

 

ยนืถือลูกบอลไวด้ว้ยมือทั้งสอง
ขา้งดา้นหนา้ โยนลูกบอลข้ึน เตะ
ขาขา้งใดขา้งหน่ึงไปขา้งหนา้
พร้อมตบมือใตข้าขา้งท่ีเตะและ 
รับลุกบอลไว ้ แลว้เปล่ียนคู่ หรือ
คนอ่ืนๆ ในกลุ่ม 
 

8 3 รอบ 
 

 ยกขาขา้งใดขา้งหน่ึง แลว้เอาลูก
บอลลอดขาขา้งท่ียกข้ึนท าสลบั 
กนัขา้งละ2 ชุด  แลว้เปล่ียนใหคู้่
หรือคนอ่ืนๆ ในกลุ่ม 
 
 
 

9 2 รอบ  นัง่ยองๆแลว้เอาลูกบอลวางไว้
ระหวา่งเทา้ดา้นใน มว้นหนา้ 1 
คร้ัง โดยไม่ใหลู้กบอลหลุดจาก
เทา้ แลว้เปล่ียนใหคู้่ หรือใหค้น
อ่ืนๆ ในกลุ่ม 
 
 
 

10 3 ชุด  นัง่แยกขาเหยียดตรง ถือลูกบอลชู
ข้ึนเหนือศีรษะ กม้ตวัเอาลูกบอล
แตะปลายเท้า ซ้าย – ขวา แล้ว
เปล่ียนคู่ หรือคนอ่ืนๆ ในกลุ่ม 
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แบบฝึกกจิกรรมสร้างความคุ้นเคยของกฬีาวอลเลย์บอล 
 

ท่าท่ี 
จ านวน
คร้ัง 

รูปภาพ 
อธิบายกิจกรรมการสร้าง

ความคุน้เคย 
11 2 ชุด                อยู่ในท่าเตรียมดันพ้ืน วางลูกบอล

ไวร้ะหว่างมือทั้ งสอง กล้ิงลูกบอล
ดว้ยมือขวาไปทางซ้าย และกล้ิงลูก
บอลด้วยมือซ้ายไปทางขวา แล้ว
เปล่ียนใหคู้่หรือคนอ่ืน ๆ ในกลุ่ม 
 

12 3  นั่งคุกเข่าเหยียดแขนตึง วางมือทั้ ง
สองข้างลงบนลูกบอล กดล าตัว
ต ่าลง ใหอ้กแตะพ้ืนแลว้ยกตวัข้ึนลง 
แล้วเปล่ียนให้คู่  หรือคนอ่ืนๆใน
กลุ่ม 

13 5  
 
 

วางลูกบอลท่ีพ้ืน กระโดดสองเท้า
พร้อมกัน ข้ามลูกบอลไปข้างหน้า 
ขา้งหลงั สลบักนัไปมา แลว้เปล่ียน
ใหคู้่หรือคนอ่ืน ๆ ในกลุ่ม 
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แบบฝึกกจิกรรมสร้างความคุ้นเคยของกฬีาวอลเลย์บอล 
 

ท่าท่ี 
จ านวน
คร้ัง 

รูปภาพ อธิบายกิจกรรมการสร้างความคุน้เคย 

14 6  ยืนหันหลงัให้คู่ ห่างกนัเล็กนอ้ย กม้ตวั 
ส่งลูกบอลลอดใตข้าให้คู่ แลว้ยกล าตวั
ข้ึน ชุแขนเหยยีดตรงข้ึนเหนือศีรษะ รับ
ลูกบอลจากคู่ แลว้ก้มตวัลงส่งลูกบอล
ให้คู่ แลว้เปล่ียนให้คู่ หรือให้คนอ่ืนๆ 
ในกลุ่ม 

15 6  ยนืห่างกนัพอประมาณ แต่ละคนถือ 
ลูกบอลไวข้า้งหลงั แลว้ให้สัญญาณต่าง
คนต่างก้มตัวไปข้างหน้า พร้อมกับ
เหวี่ยงแขนสะบดัขอ้มือส่งลูกบอลให้คู่ 
พร้อมกับรับลูกบอลท่ีคู่ ส่งมาให้ได ้
แลว้เปล่ียนคู่หรือคนอ่ืนๆ ในกลุ่ม 

16 6  จบัคู่กนั คนหน่ึงนอนคว ่า ถือลูกบอลไว้
ดว้ยมือทั้งสองขา้ง อีกคนหน่ึงนัง่คุกเข่า
อยูห่่างจากคูป่ระมาณ 3 ม. คนท่ีนอน
คว ่ายกล าตวัข้ึนส่งลุกบอลไปใหคู้่ แลว้
กลบัไปอยูใ่นท่านอนคว ่าเหมือนเดิม 
คนท่ีนัง่คุกเข่ารับลูกเอาไว ้แลว้จึงโยน
ไปใหคู้่เปล่ียนใหคู้ห่รือคนอ่ืนๆในกลุ่ม 
 
 
 
 

17 6 

 

จบัคู่นอนคว ่า อยูห่่างกนัประมาณ 2 
เมตร ถือลูกบอลไวค้นละลูกยกล าตวัส่ง
ลูกบอลไปใหคู้่ของตวัเอง พร้อมกนันั้น
รับลูกบอลจากการโยนของคูเ่อาไว ้
แลว้จึงนอนคว ่าลง แลว้เปล่ียนใหค้น
อ่ืนๆ ในกลุ่มฝึก 
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แบบฝึกกจิกรรมสร้างความคุ้นเคยของกฬีาวอลเลย์บอล 
 

ท่าท่ี จ านวนคร้ัง รูปภาพ อธิบายกิจกรรมการสร้างความคุน้เคย 
18 6  นอนหงาย เหยียดแขนทั้งสองขา้งข้ึนเหนือ

ศีรษะ จบัมือกนัไวก้บัคู่ คนหน่ึงใชเ้ทา้ดา้น
ในหนีบลูกบอลเอาไวเ้ม่ือให้สัญญาณ ให้
ทั้งสองคนยกเทา้ข้ึนมารับลูกบอลดว้ยปลาย
เทา้ แลว้เปล่ียนใหค้นอ่ืน ๆ ในกลุ่มฝึก 
 
 
 
 
 
 
 
 

19 6  คนหน่ึงยนืแยกเทา้ประมาณ 1 ช่วงไหล่ อีก
คนนอนหงายแขนเหยียดตึง มือจบัท่ีขอ้เทา้
คนท่ียนื หนีบลูกบอลเอาไวด้ว้ยเทา้ทั้งสอง 
ยกเทา้ข้ึนส่งลุกบอลให้คู่ท่ียืนรับไวแ้ลว้จึง
วางเทา้ลงให้ถึงพ้ืน และยกปลายเทา้ข้ึนมา
รับลูกบอลจากคนท่ียนืกลบัสู่ท่าเดิม  
 

20 3  ยืนห่างกันประมาณ 6 เมตร คนนั่งยอง ๆ 
ถือลุกบอลเอาไวข้า้งหนา้ มว้นหนา้ 1 รอบ 
แลว้สปริงตวัลุกข้ึน ส่งลุกให้กับคู่แลว้จึง
ถอยหลงัไปอยู่ในต าแหน่งเดิม คนท่ีรับลูก
บอลไวน้ั่งยอง ๆ มว้นหน้าสปริงตวัลุกข้ึน
ส่งลูกบอลใหคู้่ท าสลบักนั 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี  3 แบบฝึกกิจกรรมสร้างความคุน้เคยของกีฬาวอลเลยบ์อล 

ท่ีมา : นายรังสรรค ์ พิพฒัน์ชลธี  ถ่ายภาพ 
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                สรุป 
  
 การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย  การอบอุ่นร่างกาย  และการสร้างความคุน้เคยกบัลูกบอลถือวา่เป็น 
การฝึกทกัษะเบ้ืองตน้ของการเล่นวอลเลยบ์อล ซ่ึงมีผลต่อการเล่นของนกักีฬาวอลเลยบ์อลเป็นอยา่งยิง่  เน่ืองจาก
เป็นพื้นฐานท่ีน าไปสู่ทกัษะขั้นสูงของการเล่นวอลเลยบ์อล  ทกัษะพื้นฐานการเล่นวอลเลยบ์อล  ประกอบดว้ย 

1. การยนืเตรียมพร้อมเพื่อการเคล่ือนท่ี  ซ่ึงเป็นทกัษะพื้นฐานเบ้ืองตน้ ท่ีจะน าไปสู่ทกัษะการเคล่ือนท่ี
แบบต่างๆ 

2. การเคล่ือนท่ีในกีฬาวอลเลยบ์อล  เป็นทกัษะท่ีประกอบดว้ยการวิง่  การกระโดด  การหมุนตวั ฯลฯ 
3. การสร้างความคุน้เคยกบัลูกบอล  เป็นการฝึกความสัมพนัธ์ระหวา่งระบบประสาทและกลา้มเน้ือให้

สามารถท างานร่วมกนัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
4. การน าสู่กีฬาวอลเลยบ์อล  เป็นการฝึกทกัษะโดยอาศยักิจกรรมของเกมน าสู่ทกัษะกีฬาวอลเลยบ์อล  

เพื่อก่อใหเ้กิดทกัษะพฒันาทกัษะบนพื้นฐานของความสนุกสนาน 
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                                                                             แบบฝึกที่ 1 
                                                         เคล่ือนตัวไปทางซ้ายและทางขวา 

 
วธีิปฏิบัติ       
 1.   ท่าเตรียม  ยนืใหเ้ทา้ทั้งสองขนานกนัหรือใหเ้ทา้ใดเทา้หน่ึงอยูข่า้งหนา้ โดยเทา้ทั้งสองตอ้งห่างกนั
ประมาณ 1 ช่วงไหล่ ยอ่เข่าลงเล็กนอ้ยและแขนทั้งสองอยูข่า้งล าตวั เพื่อช่วยในการทรงตวัและล าตวัโนม้ไป
ขา้งหนา้ ตามองดูลูกบอลตลอดเวลา 
      2.   จังหวะที ่1  เคล่ือนตวัไปทางซา้ย โดยกา้วเทา้ซา้ยไปทางซา้ย 1 กา้ว เป็นเทา้น า  
            3.   จังหวะที ่2  ลากเทา้ขวาตามมาชิด  
  4.   แบ่งนกัเรียนออกเป็น 4 กลุ่ม แต่ละกลุ่มจดัแถวตอน คนท่ี 1 ฝึกทกัษะการเคล่ือนตวัไปทางซา้ย โดย
เร่ิมจาก ท่าเตรียม             จังหวะที ่1              จังหวะที ่2           จังหวะที่ 1           จังหวะที ่2   ต่อเน่ืองไปเร่ือยๆ 
จนถึงกรวยยางท่ีวางไวด้า้นตรงขา้ม เสร็จแลว้วิง่ออ้มหลงักรวยกลบัมาต่อทา้ยแถว 
  5.   ใหเ้คล่ือนตวัไปทางขวา โดยกา้วเทา้ขวาไปทางขวา 1 กา้ว แลว้ปฏิบติัเหมือนการเคล่ือนตวัไป
ทางซา้ย ตามจงัหวะ   คนต่อไปปฏิบติัขั้นตอนเหมือนคนแรกจนครบทุกคน แลว้เร่ิมใหม่ 
 

              
 
                  
 
 
 
 
 
 

ท่าเตรียม จังหวะที ่1 จังหวะที ่2 

ภาพท่ี 4  แสดงการเคล่ือนตวัไปทางขวา 
ท่ีมา : นายรังสรรค ์ พิพฒัน์ชลธี  ถ่ายภาพ 

ปภาพท่ี 
(ทีมา :                                                  ) 
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4 เมตร 

     

                                                           แผนผงัแบบฝึกที ่1 
                                               การเคล่ือนตัวไปทางซ้าย และทางขวา 
 
วธีิปฏิบติั 

1. แบ่งนกัเรียนออกเป็น 4 กลุ่ม แต่ละกลุ่มจดัแถวตอน คนท่ี 1 ฝึกทกัษะการเคล่ือนตวัไปทางซา้ย โดยเร่ิม
จาก ท่าเตรียม             จังหวะที ่1              จังหวะที ่2           จังหวะที ่1           จังหวะที ่2   ต่อเน่ืองไปเร่ือยๆ จนถึง
กรวยยางท่ีวางไวด้า้นตรงขา้ม เสร็จแลว้วิง่ออ้มหลงักรวยกลบัมาต่อทา้ยแถว 
  2. คนต่อไปปฏิบติัขั้นตอนเหมือนคนแรกจนครบทุกคน แลว้เร่ิมใหม่ 

 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
สัญลกัษณ์ในกจิกรรม             = ครู              = นกัเรียน                    = เคล่ือนท่ีทางซา้ย                   
                                                                   = ต่อทา้ยแถว                    กรวยยาง 
 
 

4 เมตร 
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วธีิปฏิบัติ 
1. ผูเ้ล่นยนืแยกเทา้ห่างประมาณ 1  ช่วงไหล่ 
2. ผูเ้ล่นถือบอลยืน่ไปดา้นหนา้  (จงัหวะท่ี 1)   
3. กม้ตวัเล็กนอ้ย มือทั้งสองถือบอลลง  (จงัหวะท่ี 2) 
4. เม่ือไดจ้งัหวะส่งบอลออกลอดไตข้าทั้งซา้ยและขวา   (จงัหวะท่ี 3) 
5. ใหน้กัเรียนแบ่งกลุ่ม  4  กลุ่ม  แต่ละกลุ่มเขา้แถวหนา้กระดานฝึกปฏิบติั 

 

 
 

 
 

ภาพท่ี 5  แสดงการรับ-ส่งลูกบอลลอดไตข้า 
ท่ีมา : นายรังสรรค ์ พิพฒัน์ชลธี  ถ่ายภาพ 

 
 
 
 
 
 
 

 

 แบบฝึกที ่2   การรับ-ส่งลูกบอลลอดไต้ขา 
 

จังหวะที ่1 
 

จังหวะที ่2 
 

จังหวะที ่3 
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วธีิปฏิบัติ 
               
1. ใหน้กัเรียนแบ่งกลุ่ม  4  กลุ่ม  แต่ละกลุ่มเขา้แถวหนา้กระดานฝึกปฏิบติั 
2. ผูเ้ล่นยนืแยกเทา้ห่างประมาณ 1  ช่วงไหล่ 
3. เล่นถือบอลยืน่ไปดา้นหนา้  (จงัหวะท่ี 1)   
4. กม้ตวัเล็กนอ้ย มือทั้งสองถือบอลลง  (จงัหวะท่ี 2) 
5. เม่ือไดจ้งัหวะส่งบอลออกลอดใตข้าทั้งซา้ยและขวา   (จงัหวะท่ี 3) 

 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
          สัญลกัษณ์ในกจิกรรม                                      =  ครู                 =  นกัเรียน                 

         =   ต่อทา้ยแถว                                  =   วถีิทิศทางการหมุนรอบตวัเอง                     

 

 

 

 

 
 

แผนผงัแบบฝึกที ่ 2  การรับ-ส่งลูกบอลลอดไต้ขา 
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เกมน าส าหรับกฬีาวอลเลย์บอล 
 
 

เกมรับลูกบอล 
 

จุดมุ่งหมาย เพื่อฝึกการรับลูกบอล  การไดย้นิ  ฝึกความพร้อม  ความสนใจ เกิดความสนุกสนาน 
สถานที่  สนาม   
จ านวนผู้เล่น ไม่จ  ากดัจ านวน  
อุปกรณ์  ลูกวอลเลยบ์อล   

วธีิการเล่น  
 1.  ใหผู้เ้ล่นทุกคนยนืเป็นวงกลม  หนัหนา้เขา้วง 

2.  ใหผู้เ้ล่นคนใดคนหน่ึงถือลูกบอลไวอ้ยูก่ลางวง 
3.  ผูท่ี้ยนือยูก่ลางวงจะเรียกช่ือผูเ้ล่นพร้อมกบัโยนลูกบอลข้ึน 
4.  ผูท่ี้ถูกเรียกช่ือตอ้งรีบออกไปรับบอลก่อนบอลจะตกลงพื้น  ถา้รับไม่ได ้ตอ้งท าหนา้ท่ีแทนคนกลาง 

ท่ีอยูใ่นวง  ถา้รับไดใ้หค้นกลางวงท าหนา้ท่ีต่อไป 
 
             ไข่      
  
 
 
 
 
 
 
 

 
                 สัญลกัษณ์                    หมายถึง ครู                                          หมายถึง   นกัเรียน                                 

             หมายถึง   เรียกช่ือเพื่อน                       หมายถึงลูกวอลเลยบ์อล 
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เกมกระโดดตามส่ังz 
 
จุดมุ่งหมาย พฒันากลา้มเน้ือแขน ขา ประสาทความจ า ท าใหเ้กิดความสนุกสนานเพลิดเพลินในการเล่น 
สถานที่  สนาม 
จ านวนผู้เล่น ไม่จ  ากดัจ านวน  
อุปกรณ์  ปูนขาวเชือกนกหวดี 
 

วธีิการเล่น 
1.  จดัผูเ้ล่นออกเป็นกลุ่ม 4  กลุ่มละเท่าๆ  กนั 
2.  ผูเ้ล่นแต่ละกลุ่มยนืเป็นแถวตอนคนขา้งหลงัจบัไหล่คนขา้งหนา้ไปเร่ือย ๆ คนขา้งหนา้อยูห่่างจาก 

เส้นชยัประมาณ 12 เมตร 
3.  เม่ือไดรั้บสัญญาณเร่ิมเล่นใหแ้ต่ละแถวกระโดดพร้อม ๆ กนั  กระโดดลง ณ จุดใดใหอ้ยูท่ี่จุดนั้น 

จนกวา่จะไดรั้บสัญญาณใหเ้คล่ือนท่ีทุกแถวตอ้งปฏิบติัเช่นน้ีเร่ือย ๆไปโดยไม่ขาดจากแถว  แถวใดหกัแถวเขา้ถึง
เส้นชยัก่อนแถวนั้นชนะ 

 
เส้นชัย                                     เส้นเร่ิม 
         กลุ่มที ่1 
           

กลุ่มที ่2 
 

กลุ่มที ่3 
 

กลุ่มที ่4 
          
        

     สัญลกัษณ์                 หมายถึงครู                                            หมายถึง   นกัเรียน                         
                                      หมายถึง   เส้นเร่ิม  - เส้นชยั                    หมายถึงลูกวอลเลยบ์อล 
 
 
 
 

12 เมตร 
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ข้อสอบวดัผลสัมฤทธิ์ท้ายบทหลงัเรียน 
การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย   การอบอุ่นร่างกาย 

และการสร้างความคุ้นเคยกบับอล 
จ านวน   10   ข้อ        เวลา   10  นาท ี        คะแนนเต็ม   10  คะแนน 

 
 

ค าช้ีแจง  ใหน้กัเรียนท าเคร่ืองหมาย  กากบาท ()ทบัตวัอกัษรท่ีอยูห่นา้ค าตอบท่ีถูกตอ้งท่ีสุด เพียงขอ้เดียว 
   1.  การอบอุ่นร่างกายก่อนแข่งขนัจะมีผลต่อทีมในดา้นใดมากท่ีสุด 
 ก.  ท าใหที้มหรือนกักีฬาเหน่ือยเร็ว 
 ข.  สร้างความเกรงขามใหก้บัคู่ต่อสู้ 
 ค.  ท าใหฝ่้ายตรงขา้มรู้ความสามารถของตนเองมากข้ึน 
 ง.  ผูเ้ล่นมีความเช่ือมัน่ในตวัเองและทีมมากยิง่ข้ึน 
   2.  ในการทรงตวั กรณีท่ีตอ้งยนืเทา้ขนานกนัใชใ้นกรณีใด 

      ก.  การเล่นลูกสองมือล่าง 
ข.  การเล่นลูกสองมือบน 
ค.  การสกดักั้น 

  ง.  การกระโดดตบ 

   3.  นกัเรียนคิดวา่การฝึกกีฬาทุกประเภท ควรมีพื้นฐานขอ้ใดก่อนเป็นล าดบัแรก 
 ก.  การเคล่ือนไหว   
 ข.  การทรงตวั 
 ค.  ทกัษะฝึกปฏิบติั    

 ง.   ความอ่อนตวั 

   4.  การเคล่ือนท่ีเขา้รับลูกวอลเลยบ์อลลกัษณะต่างๆไดอ้ยา่งรวดเร็ว หมายความวา่อยา่งไร 
 ก.  มีความอดทน 
 ข.  มีความคล่องตวั 
 ค.  มีความแขง็แรง 

 ง.  มีความอ่อนตวัมาก 

   5.  การยนืทรงตวัตอ้งใหเ้ทา้ทั้งสองห่างเกิน 1 ช่วงไหล่เพราะเหตุใด 
 ก.  เกิดการคล่องตวั รวดเร็ว    
 ข.  มีความแขง็แรง เคล่ือนท่ีเร็ว 
 ค.  น ้าหนกัตวัมีความสมดุลพร้อมในการเคล่ือนท่ี    

 ง.  ท าใหมี้ความมัน่คง เคล่ือนท่ีเร็ว 
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การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย   การอบอุ่นร่างกาย 
และการสร้างความคุ้นเคยกบับอล    (ต่อ) 

 
 
   6.  สมมุติลูกวอลเล่ยบ์อลลอยมาสูงกวา่ระดบัศีรษะ นกัเรียนควรปฏิบติัอยา่งไร 

 ก.  เคล่ือนเทา้สไลดไ์ปทางขวา ยกมือทั้งสองสูงกวา่หวัไหล่แลว้ตีลูก  
 ข.  เคล่ือนเทา้สไลดไ์ปทางซ้าย ยกมือทั้งสองสูงกวา่หวัไหล่แลว้ตีลูก 
 ค.  เคล่ือนเทา้สไลดไ์ปทางหนา้ ยกมือทั้งสองสูงกวา่ศีรษะแลว้ตีลูก  

ง.  เคล่ือนเทา้สไลดไ์ปทางหลงั ยกมือทั้งสองสูงกวา่ศีรษะแลว้ตีลูก 

   7.  นกัเรียนคนใดปฏิบติัขั้นตอนการทรงตวัไดดี้ท่ีสุด 
 ก.  นุช ยนืเทา้ใดเทา้หน่ึง ห่างเกิน 1 ช่วงไหล่ส้นเทา้เปิด ยอ่เข่า แขนอยูข่า้งล าตวั 
 ข.  นิดยนืเทา้ใดเทา้หน่ึงไปขา้งหนา้ ยนืเตม็เทา้ ยอ่เข่า แขนอยูข่า้งล าตวั 
 ค.  หน่อย ยนืเทา้ชิดกนั สองเทา้เปิด ยอ่เข่า แขนอยูข่า้งล าตวั    
 ง.  หนิง ยนืเทา้ชิดกนั ยนืเตม็ตวั ยอ่เข่า แขนอยูข่า้งล าตวั 

   8.  ขอ้ใดกล่าวหลกัการสไลดท่ี์ถูกตอ้งไดดี้ท่ีสุด 
 ก.  เคล่ือนท่ีระยะใกล้ๆ โดยมีเทา้น าเทา้ตาม    
 ข.  เคล่ือนท่ีระยะไกลๆโดยมีเทา้น าเทา้ตาม 
 ค.  เคล่ือนท่ีระยะใกล้ๆ โดยเทา้ทั้งสองไปพร้อมๆกนั    

 ง.  เคล่ือนท่ีระยะไกลๆโดยเทา้ทั้งสองไปพร้อมๆกนั 

   9.  ขอ้ใดกล่าวถูกตอ้งเก่ียวกบัการเคล่ือนไหวเบ้ืองตน้ 
 ก. เอยนืปลายเทา้ กา้วเทา้ขวาไปขา้งหลงั ลากเทา้ซา้ย แขนงอเล็กนอ้ยยนืไปขา้งหนา้ 
 ข.  บียนืเตม็ตวั กา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหลงั ลากเทา้ขวาชิด แขนอยูข่า้งล าตวั 

 ค.  ซี ทิ้งน ้าหนกัไปท่ีเทา้ขวา กา้วเทา้ขวาไปขา้งหลงั แลว้ลากเทา้ซา้ยมาชิด  
 ง.  ดี ทิ้งน ้าหนกัไปท่ีเทา้ซา้ย กา้วซา้ยไปขา้งหลงั แลว้ลากเทา้ขวามาชิด   
  10. ขอ้ใดไม่ใช่ประโยชน์ ความคุน้เคยการฝึกโยนรับลูกบอล 
 ก.  ใหรู้้น ้าหนกัของลูกบอล 
 ข.  ใหรู้้จงัหวะการเคล่ือนท่ีของลูกบอล 
 ค.  เพื่อให้รู้จงัหวะการตกของลูกบอล 
 ง.  เพื่อให้รู้ทิศทางของลูกบอล 
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เฉลย 
ข้อสอบวดัผลสัมฤทธ์ิท้ายบท

ก่อนเรียน - หลงัเรียน 

1.  ง 2.  ค 3.  ข 4.  ข 5.  ค 
 

6.  ง 7.  ก 8.  ข 9.  ก 10.  ง 
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