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 1. ระบบพลังงานที่ใชและการทดสอบความสมบูรณในกีฬาเซปก
ตะกรอ 
(ENERGY SYSTEM AND PHYSICAL FITNESS TESTING IN SEPAK-
TAKRAW) 
1.1 ระบบพลังงานที่ใชในกีฬาเซปกตะกรอ 
(ENERGY SYSTEM IN SEPAK-TAKRAW) 
               การพัฒนากีฬาไปสูความเปนเลิศในปจจุบัน มีความจําเปนอยางยิ่งที่จะตอง

ประยุกตความรุทางดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีสมัยใหมมาใชอยางเหมาะสม รวม

ไปถึงการนาํขอมูลสถิติ และผลการศึกษาวิเคราะหวิจัยในแตละสาขาวิชา อาทิเชน กีฬา

เวชศาสตร โภชนาการ จิตวิทยา เทคโนโลยีการกีฬามาใชอยางตอเนื่อง โดยเฉพาะดาน

สรีรวิทยา และชีวกลศาสตรการกีฬา พื่อทราบถึงสมรรถภาพและการเคลื่อนไหวของ

รางกายในสภาวะจริงในสนามขณะฝกซอม เหนือแขงขันกีฬาชนิดนั้น ๆ ดังนั้น การ

ทราบรูปแบบการทดสอบสมรรรถภาพพิเศษของนักกีฬาโดยเฉพาะทั้งในขณะแขงขัน

หรือประลองเกม จึงมีความสําคัญมาก เพราะนอกจากจะนําขอมูลที่ไดมาปรับปรุงแกไข

ทักษะการแสดงความสามารถของนักกีฬาแลวยังชวยในการประเมินผลการฝกซอม 

หรือแบบวิธีใหม ๆ วาถูกตองหรือไม จึงจะไดผลเปนรูปธรรม และสามารถนําไปใชให

เกิดประโยชนกับนักกีฬาแตละชนิดนั้น ๆ ศาสตรตาง ๆ ดังกลาวควรจํามีการนํามาใช

แบบผสมผสาน มีการปรับปรุงตลอดเวลา รวมทั้งการดําเนินการอยางตอเนื่อง และมี

แบบแผนหลักที่ชัดเจนดังภาพ 

 



 

 

 

 

 
  กีฬาเพื่อความเปนเลิศ หรือชัยชนะ นกักฬีาจะตองมีความพรอมในทุก ๆ ดาน เร่ิม

จากความสมบูรณรางกาย (Physical Fitness) ดังรูป โดยจะเนนดานสมรรถภาพทางกาย 

(Physical Performance) วทิยาศาสตรการกีฬาที่ชวยและสงเสริมสมรรถภาพรางกาย คือ 

สาขาสรีรวิทยาการกฬีา (Sport Physiology) และกีฬาเวชศาสตร (Physical Medicine) 

ซึ่งจะทําอยางไรที่จะใหนักกฬีามกีารบาดเจ็บนอยที่สดในขณะฝกซอมและแขงขัน อีกสวน

หนึง่คือ พลงังานจากสารอาหาร หรือโภชนาการการกฬีา (Sport Nutrition) ทีจ่ะทาํให

ความสมบูรณรางกายนักกฬีาเต็ม 100 % พรอมแขงขัน (Martin DE and Coe PN, 1997, 

and Neumann, 1998) 

 ความสมบูรณทางจิตใจ (Mental Fitness) นัน้ สาขาวทิยาศาสตรการกีฬาที่จะมา

สงเสริม คือ จติวิทยาการกฬีา (Sports Psychology) ซึ่งนักกีฬาสามารถฝกจิตใหเขมแข็ง

เหมือนการฝกกลามเนื้อหวัใจเชนกนั โดยจะทาํใหนักกฬีาไมต่ืนเตนขณะแขงขัน ควบคุม

ตัวเองได นอกจากนี้การมีโอกาสเขารวมแขงขันกีฬาในรายการตาง ๆ โดยเฉพาะระดับ

นานาชาติ หรือทีมทีเ่ปนชัน้นํากฬีาชนิดนัน้ ๆ จะทําใหนกักีฬามีความเชื่อมั่น ไมต่ืนเตนงาย 

และสามารถควบคุมตนเองไดในขณะที่เขาแขงขัน 

 

 

 

  

    คามสมบูรณรางกาย  
     (Physical Fitness) 

- สมรรถภาพทางกาย  

(สรีรวิทยาและกีฬาเวชศาสตร) 

- เพิ่มพลังดวยธภชนาการการ
ี

ความสมบูรณทางจิต 
 (Mental Fitnss) 

- ฝกจติใจใหพรอม 

-  (จิตวิทยาการกีฬา) 

- การเขารวมแขงขัน 

การประเมินศักยภาพเพื่อ

การฝกซอม (Sports Training) 
    -  แผนหลักแบบกําหนดชวงฝกซอม      

       (Periodization) 

        -  ทักษะ เทคนคิ กลยทุธ 

 -  สมรรถภาพพิเศษ (ชีวกลศาสตรและสรีรวทิยา) 



 

 ปจจัยทีม่ีความสําคัญมากคือ การฝกซอม (Sports Training) นักกีฬาที่มีความ

พรอมทุกดาน ถาขาดผูฝกสอนที่ดีมีประสิทธิภาพ นกักีฬาเองก็ไมอาจประสบความสําเร็จ

ในเชิงกีฬาไดเลย ผูฝกสอนจําเปนอยางยิ่งที่จะตองมกีระบวนการฝกซอมโดยใชหลักวิทย

ศาสตรการกีฬาเขามาประยกุตใช เร่ิมต้ังแตการวางโปรแกรมแผนหลกัในการฝก 

(Periodized Training Plan) ซึ่งเริ่มต้ังแตปฏิทินการแขงขันยอยนัดที่สําคัญ ปริมาณการ

ฝกทางกายและจิตใจ โภชนาการ ในแตละชวง และการปองกันการบาดเจ็บ โดยใชจาก

กีฬาเวชศาสตร รวมถงึทักษะ (Skill) เทคนคิ (Technique) กลยทุธ (Tactic) ในการนําทีมที่

จะไปชนะไดอยางไร ตองรูจุดออนจุดแข็งของคูตอสู พรอมทั้งจุดออนและจุดแข็งของทีมเรา

วาจะสามารถชนะเขาไดอยางไร ซึ่งจะทาํใหมกีารเตรียมพรอมทีจ่ะไปถึงจุดนั้นไดตรง

เปาหมาย ซึ่งการวิเคราะหอยางเปนทางการเรียกวา SWOT analysis และสิ่งที่ขาดไมได

คือ การติดตามสมรรถภาพรางกาย และจิตใจของนกักีฬาวาเปนไปตามสิ่งพึ่งประสงค

หรือไม วทิยาศาสตรการกีฬาสาขาชวีกลศาสตรการกฬีา (Sport Biomechanics) และ

สรีรวิทยา จะมีสวนสําคัญอยางมากในการใชแกไขและปรับปรุงทักษะและเทคนิคแบบ

ละเอียด เปนการปรับปรุงในชวงสุดทาย จึงสามารถทําใหนกักีฬาไปถึงดวงดาวทีต้ั่งไว 

(peak performance ตามศักยภาพของนกักีฬาแตละบคุคล) 

 ปจจุบันการนาํเอาวิทยาศาสตรการกีฬามาประยกุตใชกบักีฬาเซปกตะกรอ นับได

วามีความจาํเปนโดยเฉพาะการทดสอบสมรรถภาพพเิศษเฉพาะกฬีา (ชัยสิทธิ   ภาวิลาส, 

2542) เพราะถือําดวามีความสําคัญมากในการที่จะพัฒนา(Maud PJ and Foster C, 

1995) ดังนั้น การวิเคราะหและรูถึงการใชพลังงานของนักกฬีาเซปกตะกรอขณะแขงขันจึง

มีความจาํเปนมาก ซึ่งไดมีผูดําเนนิการวิจยัการใชพลงังานแบบแอโรบกิ และแบบแอนแอโร

บิกแลว (ถนอมศักดิ์   เสนาคํา, 2541) อยางไรก็ตาม ขอมูลการศึกษาวิจยัดังกลาว ยงัมี

ความจาํเปนตองพัฒนาตอไปเพราะในการแขงขันนั้น ประเทศแถบเอเชียอื่น ๆ ก็มีการ

พัฒนากฬีาเซปกตะกรออยางรวดเร็ว อาทิเชน ประเทศพมา ประเทศจีน หรือแมกระทัง่

ประเทศมาเลเชีย เวยีดนาม ซึ่งเปนคูแขงมาตลอด ดังนั้น กระบวนการและรูปแบบฝกซอม 

จําเปนตองประยุกตและปรบัปรุงอยูเสมอเพื่อใหเหมาะสม และสัมพันธกับความสามารถ

และพลังงานที่ตองการใขขณะแขงขันจริง (The competence and energy demands 

during match playing) ดังรูป 

    

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ในการแขงขันกีฬาเซปกตะกรอแตละเกม จะใชเวลานาน 40 – 45 นาที นกักฬีาแต

ละคนจะตองตื่นตัวเสมอ เพราะเปนการแชงขันตอเนื่องทัง้ฝายที่ไดเสิรฟและตั้งรับ 

เพราะฉะนัน้ลงังานหลักที่ใชไปจึงเปนแบบทันทีทนัใดหรอืไมใชออกซิเจนหรือแอนแอโรบิก 

(Anaerobic system) ถึง 75 % (ชัยสทิธ ิ  ภาวิลาส, 2543 และถนอมศักดิ์  เมาคาํ, 2541) 

เพราะพื้นที่สนามแขงขันไมกวางมากนกั นกักีฬาจะวิ่งดวยความเร็วเพือ่เลนลูกในระยะทาง

ไมเกิน 15 เมตร ซ้ํา ๆ กัน โดยแตละตําแหนงการเลนยงัมีการใชพลังงานซึ่งแตกตางกนัไป 

อยางไรก็ตามประสิทธิภาพในการใชพลังงานแบบแอนแอโรบิกนี ้ ยงัมีความจําเปนตองมี

พลังงานแบบใชออกซิเจน (Oxidative) หรือแอโรบิก (Aerobic system) เปนพื้นฐานสําคัญ 

ดังรูปสามเหลีย่มปรามิดที่แสดงไวขางตน ประมาณ 25 % ทําใหการฟนตวั หรือหายด

หนื่อยไดเร็วขึ้น พรอมที่จะเลนลูกตะกรอตอ ตําแหนงที่มีการใชพลงังานแบบระเบดิบอย ๆ 

และตองมีพืน้ที่ดูแลหรือรับผิดชอบคอยขางมาก ไดแก ตัวเสิรฟ นาจะมีการใชพลังงานแบบ

แอนแอโรบิกมากที่สุด ถงึ 85 % เปนการใชพลังงงานแบบทันททีันใด 70 % และเมือ่เกิดจุ

เร่ิมลา (Anaerobic threshold: ANT) 15 % ตําแหนงทาํหรอืฟาด ซึ่งใชพลงังานดานนี้

ใกลเคียงกนัมาก 85 % เชนกัน 

 

 

 

 

75 % 

25 % 

ความสามารถดานแอโรบิกและการวิ่งระยะไกล 

Aerobic and Distance competence 

ความสามารถดาน 

แอนแอโรบิกและการเรงความเร็ว 
Anaerobic and speed competence 



 

 

 
ระบบพลงังานที่ใช (Energy systems) 

 

ตําแหนง 

Position 

แบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic) แบบใชออกซิเจน 

(Oxidative) ทันที 8 วนิาทแีรก 

Immediate 

วิ่งเร็วหลงั 8 วนิาที (glycol tic) 

หรือ เกนิจุดเริม่ลา (ANT)  

เสิรฟ 

(Server) 

ฟาด 

(Spikier) 

ชง 

(Feeder) 

70 

 

65 

 

55 

15 

 

20 

 

20 

15 

 

15 

 

15 

 

 
 สวนตําแหนงชงหรือต้ังลกูจะตองวิง่ตามลกู และชงใหเพื่อน ดังนั้นจงึมกีารใช

พลังงานแบบแอนแอโรบิกนอยลงเหลือประมาณ 75 % แตจําเปนตองใชพลังงานแบบใช

ออกซิเจน (แอโรบิก) ซึ่งจะทดสอบหาคาสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด (VO 2 peak) 

มากกวาอกี 2 ตําแหนง ตามตารางการใชพลังงานที่แสดง (ประยุกตจาก Gastelu D and 

Hatfied F, 1997 และถนอมศักดิ์  เสนาคํา, 2541) ดังนัน้ การฝกซอมหรือเตรียมทีมจําเปน

อยางยิ่งที่จะตองสามารถแยกปรปะเมนิประสิทธภาพ การใชพลังงานในแตละตําแหนงให

ชัดเจน รวมทัง้จะตองคาํนงึถึงสวนอืน่ประกอบดวย คือ ความสมบูรณรางกาย และจิตใจ, 

ทักษะ, เทคนิค และการเลนเปนทีม เพราะในการแขงขันนกักฬีาทั้ง 3 คน จะตองมี

ความสัมพันธในการเลนตะกรอตลอดเวลา (ชัยสทิธิ ์   ภาวิลาส, 2543) 

 
1.2 การทดสอบความสมบูรณในกีฬาเซปกตะกรอ  
(PHYSICAL FITNESS TESTING IN SEPAK-TAKRAW  

การประเมินโครงสรางและความสมบูรณทางกายนักกีฬาเยาวชน 

 

 

 

 



 

 

 
            ฝายวทิยาศาสตรการกีฬาไดดําเนนิการทดสอบสมรรถภาพนกักีฬาเยาวชน  โดย

ไดนํา ศูนยวิทยาศาสตรการกีฬาเคลื่อนที่ (Sports Science Mobile Unit) ออกใหบริการ

เผยแพรความรูทางดานวิทยาศาสตรการกฬีา และทดสอบนักกฬีาในโครงการ Sports 

Hero  ตามจังหวัดตาง ๆ โดยทําการทดสอบตามจังหวดัศูนย กกท. ภูมิภาค 5 ภาค และให

แตละจังหวัดรอบศูนย กกท. เดินทางมาเขารวมการทดสอบ โดยดําเนนิงาน ตามแผนการ

ดําเนนิงานการคดัเลือก จากสถาบนักฬีาแหงออสเตรเลยี ( Australia Institute of Sport :  

AIS ) รวมถึงการเปรียบเทยีบวิเคราะหเกณฑชอมุลสมรรถภาพทางกายตามเพศชาย-หญงิ 

และอายุกับนกักีฬาเยาวชนออสเตรเลีย  ซึ่งจะแปรผลเปนคะแนนลําดับที่ (Percentile) 

แบงการดําเนนิงานออกเปน 3 เฟส (Phase) คือ  
 

เฟส 1  –  คัดเลือกเยาวชนที่จะเกงใหญในอนาคตโดยใชปจจยัหลกั 4 ขอ 
เฟส 2 –   เปนการพัฒนาความสมบูรณรางกายนักกีฬา และทักษะกีฬา  รวมถึง 

               การปองกันการบาดเจ็บ 
เฟส3– เนนความพรอมการแขงขนัเพื่อแสดงความสามารถสูงสุดและเต็มศกัยภาพ 

การทดสอบความสมบูรณทางกาย (Physical Fitness Test) นักกฬีาเยาวชน เฟส 

1  ประกอบดวยการตรวจสขุภาพ (Health) ไดแก วักประวัติ วัดความดันเลือดและอัตรา

เตนหวัใจขณะพัก รวมถึงการเจาะเลือด สวนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Physical 

Performance Test) พืน้ฐานทางกีฬา 7 อยางคือ  ความสูง (Height), น้าํหนัก (Body 

mass),  ความยาวชวงแขน (Arm span) เพื่อดูโครงสรางรางกาย   สวนการทุมลูกบาสเก็ต

บอล (Basketball throw), กระโดดสูง (Vertical jump), ความเรว็วิง่ 40 เมตร (Sprint 40 

meters) จะวิเคราะหหาใยกลามเนื้อสีขาวหรือชนิดวองไว และรายการสุดทายความอดทน

ของระบบไหลเวียนเลือด (Multistage fitness test ; MSFT) 

ทั้งนี้ การทดสอบ เฟส 2 จะแยกตามความเฉพาะของแตละชนดิกีฬา หรือมี

ความสาํคัญกบักีฬานัน้ ๆ  เชน  นกัมวยสากลจะทดสอบ 6 รายการ ไมรวมการทดสอบวิ่ง

เร็ว 40 เมตร  สวนนกัยกน้าํหนักจะทดสอบ 5 รายการ ไมรวมการทดสอบวิ่งเร็ว 40 เมตร 

และความอดทนของหวัใจ  อยางไรก็ตามนักกฬีาเซปกตะกรอ นักเทนนสิ นักเทควนัโด และ

นักแบดมินตนั ทดสอบทกุรายการ เปนตน  ดังตาราง 
 

 

 

 



 

 

 

                                                                      

2. ทฤษฎีการฝก  และการฝกแบบกําหนดชวงพ้ืนฐาน 
(PERIODIZATION THEORY AND METHODOLOGY OF TRAINING) 

ภาค 1 : ทฤษฎีการฝก (Training Theory) 
พื้นฐานการฝก (The Basic of Training) 

ขอบขายของการฝกคือ  การเพิ่มความสามารถในการ

ทํางานของนักกีฬา  เพิม่ทกัษะเฉพาะกฬีาและสภาพจิตใจ  ในอันที่

จะพัฒนาสมรรถภาพในการแขงขัน  การฝกกฬีาเปนเรื่องที่ตอง

ทุมเทระยะยาว  นักกฬีาไมสามารถสรางไดชั่วขามคืน    ผูฝกสอน

ไมสามารถสรางสิง่มหัศจรรยไดอยางมกังายดวยการมองขาม

ความสาํคัญของทฤษฎีและวิธีการทางวิทยาศาสตร 

เมื่อนักกีฬาฝกกีฬา  จะเกดิการปรับตัวขึ้น  ยิง่ปรับตัวทาง

กายวิภาค  สรีรวิทยา  และจิตวิทยาไดดีเทาไร  โอกาสในการพัฒนาศักยภาพและ

สมรรถภาพทางกฬีาก็ยิง่มีสูงขึ้น 

การชดเชยเผื่อ (Supercompensation) เปนแนวคิดหลกัในการฝกกฬีา  พลวัต 

(dynamic)  ของวงจรการชดเชยเผื่อ (Supercompensation cycle)  ข้ึนกับความหนกัใน

การฝกที่ไดวางไว  การวางแผนที่ดีจะตองพิจารณาถงึการชดเชยเผือ่  ทั้งที่เพราะทาํให

มั่นใจไดวา  นกักีฬาไดสะสมพลังงานกลบัคืนมาพรอมสมบูรณ  และที่สําคัญที่สุดคือ  ชวย

หลีกเลี่ยงไมทาํใหนักกฬีาเกดิสภาพลาอยางรุนแรง  จนทาํใหเกิดสภาวะการฝกหนักเกิน 

(overtraining state) อันไมพึงปรารถนา 

ในการดําเนนิการฝกซอมกฬีาอยางมีประสิทธิผลนั้น  จะตองมีความเขาใจอยางดี 

ในเรื่องของระบบพลังงาน (energy system)  แหลงพลังงานที่แตละระบบใช  และเวลาที่

นักกฬีาตองใชในการเติมพลงังานที่ใชไปในการฝกซอมและการแขงขันคืน (restore 

energy fuel)  เพราะความเขาใจในเรื่องของระยะเวลาที่ตองการในการเติมพลงังานคืนใน

แตละระบบพลังงาน  เปนรากฐานของการคํานวณชวงเวลาพักที่เหมาะสมระหวางกจิกรรม

การฝกตาง ๆ ระหวางการฝกและหลงัจากการแขงขัน 

เมื่อเขาใจเรื่องเหลานี้อยางถองแท  ก็จะทําใหการจัดหมายกาํหนดการและการ

ควบคุมโปรแกรมการฝกซอมเปนไปอยางมปีระสิทธิภาพและประสิทธผิลได 

 



 

 

 

 

หลักการฝกซอม (Principles of Training) 

การจัดทาํโครงสรางและการกําหนด

โปรแกรมการฝกซอมจะตองเปนไปตามกฎเฉพาะ  

ไมวาเยาวชนจะเลือกกฬีาอะไรก็ตาม  ไมควรที่จะ

ถูกจํากัดใหฝกเฉพาะกฬีานัน้เทานั้น  แตตอง

วางรากฐานการฝกทีถู่กตองตั้งแตยังเล็ก  ดวยการ

กําหนดโปรแกรมการฝกที่มลัีกษณะหลากกีฬา 

(multisport)  รอบดาน (multilateral)  และเปนองครวม (holistic)  มากกวาการฝกแคบ ๆ 

เฉพาะกีฬา  การวางรากฐานเชนนี้  จะทําใหเกิดสมรรถนะที่คงเสนคงวา  และเปนการ

ปองกนัการบาดเจ็บจากการฝกซอมกฬีา 

เมื่อนักกีฬาเจริญวัยมากขึ้น  มปีระสบการณมากขึ้น  การฝกจงึจะเริม่เฉพาะกฬีา

และเฉพาะบุคคลมากขึ้น  โดยเนนกิจกรรมและการฝกทักษะเฉพาะ  อันนําไปสูการพัฒนา

สมรรถนะเร็วขึ้น 

ส่ิงสําคัญในการพัฒนาสมรรถนะและการวางแผนก็คือ  การเพิ่มความหนกั (load 

progression)  หรือ  การที่ผูฝกสอนหรือครูฝกจะทาํการเพิ่มความหนกัในการฝกซอม

อยางไร  การเพิ่มความหนักเปนขั้น ๆ (step loading)  จะแตกตางกนัระหวางนกักฬีาใหม

กับนักกีฬาทีเ่จริญวัยแลว  และสําหรับนักกฬีาขัน้สูงตั้งแตระดับชาติข้ึนไป  และนักกีฬา

อาชีพควรใชรูปแบบความหนักที่ยากขึ้น  กลาวคือ  วิธีการเพิ่มความหนักแบบราบ (flat 

loading method)  

และไมวาการเพิ่มความหนักจะเปนรูปแบบไหน  อยามองขามความสําคัญของ

การฟนตัว ซึง่เปนชวงที่มีความสาํคัญมากในการขจัดอาการลา  เตมิคลังพลงังานใหเต็ม  

และเกิดความผอนคลายทางจติใจกอนที่จะเขาสูการเพิ่มความหนกัขึ้นไปอีกในรอบใหม 

แมวารูปแบบการเพิม่ความหนกัเปนขัน้ ๆ จะใชไดกับชวงเตรียมการ 

(preparatory phase)  เปนสวนใหญ  แตในชวงการแขงขัน  หมายกาํหนดการแขงขัน  จะ

ทําใหรูปแบบการเพิม่ความหนกัเปนแบบพลวัต (dynamic)  ซึง่มักจะเกิดกับกฬีาที่แขงขัน

เปนทมี  ซึ่งตองแขงขันอยางนอยหนึง่ครั้งในหนึ่งสัปดาห 

 

 



 

 

 

การเตรยีมการในการฝกซอม (Preparation for Training) 

ไมวาจะเปนกฬีาอะไรก็ตาม  

การฝกซอมจะประกอบดวย

องคประกอบทางดาน  สมรรถภาพ

กายภาพ (physical)  เทคนิค 

(technical)  แทคติค (tactical)  

จิตวิทยา (psychologtcal)  และทางดานทฤษฎี (theoretical) เสมอ  และองคประกอบทัง้

หานี้มีความสมัพันธที่สําคญัตอกันอยางมาก  โดยเฉพาะอยางยิง่ทางดานสมรรถภาพทาง

กายภาพ  เทคนิคและแทคติค 

โปรแกรมการฝกซอมสวนใหญ  โดยเฉพาะอยางยิง่กฬีาที่แขงเปนทีม  มักเนนการ

ฝกซอมทางดานเทคนิคและแทคติค  โดยละเลยการฝกทางดานสมรรถภาพทางกาย  

เพราะการฝกสมรรถภาพทางกายเปนรากฐานของโปรแกรมการฝกทัง้หมด  เนื่องจาก

ความลามีความสําคัญโดยตรงกับการปรบัปรุงสมรรถภาพทางกาย (physical 

conditioning)  นักกีฬาที่สมรรถภาพไมดีจะลาเร็วกวา  เมื่อนักกฬีาเกิดความลา  ทักษะ

ทางเทคนิคและแทคติค กจ็ะลดตามไปดวย  และความลาในระดับสูงจะมีผลทําให

วิจารณญาณในเชิงกลยทุธ (tactical judgment)  ในขณะแขงขันแยลงไปดวย  ซึ่งหมายถงึ  

การตัดสินใจผดิพลาดมากขึน้  สมรรถนะดอยลง  ดังนัน้การฝกเพิม่สมรรถภาพทางกาย 

(physical training)  จึงเปนรากฐานที่สําคญัของโปรแกรมการฝกซอมทุก ๆ โปรแกรม 

การฝกซอมทางเทคนิคตองฝกใหไดถึงระดับสมบูรณ  ยิ่งนักกฬีามีระดับเทคนิคสงู

เทาใด  ยิง่ใชพลังงานนอยลงในทุก ๆ กฬีา  โดยเฉพาะกีฬาที่ตองใชความอดทนเปนสําคัญ  

ความเชีย่วชาญทางเทคนิค  ทาํใหประสิทธิภาพทางกายภาพเพิ่มข้ึนที่สมรรถนะเทากนั  

นักกฬีาที่มีเทคนิคดีกวาจะลานอยกวา 

ในดานแทคติค  จะตองออกแบบการฝกซอมทางดานแทคติค  และสรางแผนการ

เลนในเกมกอนการแขงขนัเนิ่น ๆ เพื่อใหนกักฬีาไดมีโอกาสฝกซอมตามแผนแทคติคที่วาง

ไวถาคุณตองการความสําเร็จตองวางแผนเพิม่ความสําเร็จ 

 

 

 

 



 

 

 

 

ตัวแปรในการฝกซอม (Variable of Training) 

ปริมาณการฝกซอม  เปนตัวแปรที่สําคญัตัวหนึง่ในการฝกซอม  การฝกเพิ่มสมรรถภาพ

ทางกาย  เทคนิค  และแทคติคจํานวนมาก  เปนสิง่

สําคัญที่จะทําใหเกิดการปรับตัวในระดับสูง  ที่จะทาํให

เกิดสมรรถนะที่ดีข้ึน  แมวาปริมาณการฝกมักจะอยู

ระดับที่พอเพยีงสําหรับกฬีาที่ใชความสามารถเฉพาะตวั 

(individual sport)  แตในกีฬาที่แขงขัน เปนทมี (team 

sport)  สวนมาก  โดยเฉพาะอยางยิง่บาสเกตบอล  วอลเลยบอล  ฟุตบอล  ฮอกกี้  ยงั

สามารถปรับปรุงไดอีกมาก 

นักกฬีาสามารถเพิ่มปริมาณการฝกซอมเปนสองเทาไดสบาย ๆ จากที่เคยฝกกนั

สัปดาหละ 6 – 10 ชั่วโมง  ดวยการฝกนอกหองยิมหรือนอกสนาม  ซึ่งทาํใหเกิดพฒันาการ

ที่เหน็ไดชัดในกีฬาเหลานี ้

ในดานความหนกัในการฝก  ซึ่งกฬีาสวนใหญที่ตองใชความเรว็และกําลงั  หรือ

การฝกทักษะพิเศษ  ทาํใหเกิดภาระตอระบบประสาทและกลามเนื้อเปนอันมาก 

เพื่อใหนักกฬีาสามารถรับการฝกไดดีทั้งปริมาณและความหนกั  จะตองพิจารณา

ถึงขั้นตอนในการเพิม่ทัง้ปริมาณและความหนกัในการฝก  ส่ิงที่สําคญัคือ  จะเพิม่อยางไร

โดยไมทําใหเกิดสภาวะการฝกหนักเกนิ (overtraining) 

ส่ิงที่ตองใหความสนใจสงูสุดคือ  ความหนาแนนของการฝก (training density) ซึ่ง

หมายถงึ  จํานวนการฝกภายในชวงเวลาหนึ่ง ๆ ยิ่งมกีารฝกตอหนวยเวลามากเทาใด  

ความหนกัก็จะสูงขึ้น  การฝกก็จะมีความเครียดสูงมากขึ้นเทานั้น  ดังนัน้เพื่อใหสามารถ

ควบคุมผลขางเคียงที่ไมพึงปรารถนา  จากการที่จํานวนการฝกตอหนวยเวลามากเกนิไปให

ดูเวลาที่นกักฬีาตองการในการเติมพลงังานที่ใชไปในการฝกซอมคืน  ซึง่ทาํใหสามารถ

คํานวณเวลาพักหลังกจิกรรมการฝกซอมหรือแขงขันไดอยางแมนยาํ  และหลกีเลี่ยงการ

เกิดสภาวะลาอยางวิกฤต (critical level of fatigue) ได 

 

 

 



 

 

การพกัและการฟนตัว (Rest and Recovery) 

โดยทัว่ไปผูฝกสอนมักเหน็วางานของตนเองคือ  การทําอยางไรจึงจะฝกนักกีฬาให

ดีข้ึนได  และแมวาผูฝกสอนสามารถทําหนาที่ฝกสอนในดานตาง ๆ ไดเปนอยางดีผูฝกสอน

สวนมากมกัมองขามวธิีการและเทคนิคในการฟนตัว (recovery methods and 

techniques)  นกักฬีายิง่สามารถฟนตัวหลังการฝกซอมและการแขงขันไดเร็วเทาไร  กย็ิ่ง

สามารถฝกไดเพิ่มมากขึ้นเทานัน้  และเมื่อสามารถฝกเพิ่มไดมากขึน้เทาไร  กย็ิ่งทําให

สมรรถนะเพิ่มสูงมากขึ้นเทานั้น  ดังนัน้  อยามองความสาํคัญของการพักและการฟนตัว 

มีวิธีการมากมายหลายอยาง  ในการทีจ่ะทาํใหฟนตวัหลงัการฝกซอมและการ

แขงขัน  ยิ่งเขาใจและสามารถประยุกตใชเทคนิคเหลานี้ไดมากเทาใด  กท็ําใหสามารถ

ควบคุมความบา  และปองกันการฝกหนกัเกนิไดดีมากยิ่งขึ้นเทานัน้ 

นักกฬีาและผูฝกสอนตระหนักดีถงึผลเสียของการฝกหนกัเกนิที่มีตอสมรรถนะ

ทางการกีฬา  เมื่อมีสัญญาณของการฝกหนกัเริ่มปรากฏ  ก็จะใหความสนใจอยางมากใน

การบําบัดแกไข  แตกลับไมใหความสนใจตอการปองกนัในการปองกนัไมใหเกิดภาวะการ

ฝกหนักเกนิ  จะตองใหความสนใจกับการชดเชยเผื่อ  เวลาที่ใชในการเติมพลงังานคนืใน

กีฬาประเภทนัน้  และวิธกีารที่ใชในการติดตามการฝกซอม 

ภาค 2  : การฝกแบบกําหนดชวงพื้นฐาน 

 (Periodization Training) 

การวางแผนการฝกซอม (Workout Planning) 

การฝกซอมอยางมีประสิทธผิล (Training effectiveness) ข้ึนกบัการวางแผน  

ต้ังแตการฝกในแตละครั้ง  ไปจนถงึการวางแผนระยะยาว 

การวางแผนการฝกไมใชเปนเรื่องยาก  แผนการฝกทีดี่จะชวยใหประสบผลสําเร็จ

ไดในทุก ๆ ดาน  การอบอุนรางกายเปนสิ่งสําคัญ  แตมักละเลยหรอืทําอยางขอไปท ี  ใน

การเตรียมความพรอมของนักกฬีา  ไมมีอะไรดีไปกวาการอบอุนรางกายอยางถูกตอง 

โดยเฉพาะอยางยิง่ทางดานระบบไหลเวยีน 

ส่ิงที่สําคัญไมยิ่งหยอนไปกวานัน้คือ  การตั้งเปาหมายใหกับนักกฬีา  ดวยการบอก

นักกฬีาอยางสม่ําเสมอวามจีุดประสงคในการฝกอะไรบาง  และการปอนกลับเปนสิง่สําคัญ

ในการกระตุนในทางสรางสรรคเพื่อใหบรรลุเปาหมาย 

 

 



 

 

โปรแกรมการฝกซอมตลอดป (Annual Training Program) 

 

 การวางแผนการฝกซอมตลอดป และวงจรจุลภาค (microcycle) เปนองคประกอบ

หลักในแผนและโปรแกรมการฝกที่มโีครงสรางที่ดี (well-structured training program) 

แนวความคิดพื้นฐานของการวางแผนการฝกซอมตลอดปก็คือ เร่ืองการฝกแบบกาํหนดชวง 

(Periodization) โดยเฉพาะอยางยิ่งในการจัดชวงตางๆ ในการฝกความสามารถของระบบ

ขับเคลื่อนชีวภาพ (biomotor capabilities) การฝกแบบกําหนดชวงในเรื่องความแข็งแรง 

ความเร็ว และความอดทน เปนการปรับแตงการฝกในชวงตางๆ ใหเหมาะกับวัตถปุระสงค

ตางๆ ที่ไดจัดเรียงอยางเฉพาะเจาะจง เพือ่ใหเกิดการพฒันาการปรับตัวเฉพาะกฬีา เมื่อ

การปรับตัว (adaptation) เปนไปอยางสมบูรณนักกฬีากจ็ะเกิดความพรอมทางกายภาพใน

การที่จะสรางสมรรถนะทางกีฬาใหดีข้ึน 

 ความเขาใจในเรื่องการฝกแบบกําหนดชวงเปนอยางดี จะทาํใหกาํหนดการฝกเปน

แผนภูมิหมายกําหนดการการฝกตางๆ ไดดียิ่งขึ้น และตองไมลืมที่จะใชหมายกาํหนดการ

การแขงขันเปนตัวกาํหนดชวงการฝกตางๆ และตองใสกําหนดชวงในเรื่องโภชนาการและ

การฝกทางดานจิตวทิยาการกีฬาดวย การฝกแบบกําหนดชวงเปนแนวคิดในการฝกซอม

กีฬาที่รวมทุกสิ่งทกุอยางทีซ่บัซอนไวดวยกนั (all inclusive) และเปนสิ่งที่ตองฝกฝนเพื่อให

เกิดทักษะ ในการวางแผนการฝกซอมตลอดปอยางมีประสิทธิผลและประสิทธิภาพ 
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การคนหาและคัดเลอืกนักกีฬา (Talent Selection) 

 

ผูชวยศาสตราจารย ดร.เฉลิม  ชัยวัชราภรณ 
อาจารยชัยสิทธ์ิ    ภาวิลาส 

บทนํา 
                แผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติ ฉบับที่ 4 (พ.ศ. 2550-2554) (15) คือ ยุทธศาสตรดาน
วิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา ที่มีตองการพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชนในวัยเดก็
เขาสูวัยผูใหญใหมีความสมบูรณทั้งรางกายและจิตใจ และยุทธศาสตรดานกีฬาเพ่ือความเปน
เลิศ สะทอนถึงศักยภาพที่แทจริงของเด็กไทยในดานความสามารถพิเศษเชิงกีฬา หรือ
โครงสรางและสมรรถภาพทางกายกลไกที่เหมาะสม ที่เอื้อตอความสําเร็จในดานกีฬา เพ่ือ
พัฒนาใหเปนนักกีฬาที่เกงในระดับนานาชาติ   
                       ระบบการคัดเลือกและพัฒนานักกีฬาเยาวชนของแตละประเทศ ถือไดวาเปนรหัสลับของ

โคช ที่มีความพยายามอยางมากและใชเวลานานในการคนหาควา สามารถพิเศษเชิงกีฬาที่เหมาะสมของ

เด็กและเยาวชนทั้งดานรางกายและจิตใจ เพื่อพัฒนาเปนนักกีฬาชั้นเยี่ยมในระดับโลก ปจจัยหลักที่มี

ความสําคัญและเกี่ยงของกัน ไดแก พันธุกรรม ดานสังคม- เศรษฐกิจ และส่ิงแวดลอมที่จะเกื้อหนุนใหเกิด

ความสําเร็จ นักกีฬาเยาวชนที่อยูในระดับแนวหนาในการแขงขันนานาชาติของประเทศอังกฤษ พบวา

ปจจัยดังกลาว ไดแก ตัวของเด็กนักกีฬาเองและสมาชิกในครอบครัวที่สงเสริมสนับสนุนอยางจริงจัง 

รวมทั้งสโมสร และการมีโคชที่ดีดวย (1)  โดยสรุป คือ เด็กและเยาวชนที่มีความสามารถพิเศษเชิงกีฬาสูง 

แตถาไมมีการสงเสริมและพัฒนาอยางถูกตอง ก็จะไมสามารถประสพความสําเร็จ เชนกัน ดังนั้น จึงควรมี

กระบวนการคนหาและคัดเลือกนักกีฬาเยาวชนอยางชัดเจน  เพื่อทําใหพอ แม และโคชไดมีความมั่นใจใน

การพํฒนาเด็กกลุมพิเศษดังกลาว ใหแสดงความสามารถในเชิงกีฬาอยางเต็มศักยภาพ เพื่อความสําเร็จ

ในการเปนแชมปโลกอนาคต อยางเชนกีฬาที่ประเทศไทยเคยประสพความสําเร็จที่ผานมา ไดแกนักกีฬา

เทนนิส  และนักกีฬามวยสากล ยกน้ําหนักในมหกรรมกีฬาโอลิมปค เชนกัน 

         สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา สํานักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ ไดสนองตอบ

ยุทธศาสตรดานกีฬาเพื่อความเปนเลิศ ตามแผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติ ฉบับที่ 4 (พ.ศ. 2550-2554)  

โดยจัดทําคูมือสําหรับผูฝกสอนขึ้น เพื่อใชเปนแนวทางในการพัฒนานักกีฬาดวยหลักวิทยาศาสตรการ

กีฬาอยางเปนระบบและครบวงจร ดังเชนนานาประเทศที่มีความเจริญกาวในดานกีฬา ทั้งนี้ไดมีความ

รวมมือกับการกีฬาแหงประเทศไทย และสมาคมกีฬาจังหวัด ชมรมกีฬา สโมสรกีฬา ในการจัดทํา

โครงการเสาะหาและคัดเลือกนักกีฬาดาวรุง หรือ      “ศูนยแมวมองเยาวชนที่มีความสามารถพิเศษทาง

ทางกีฬา กกท.”  (Sports Talent Identification Center, SAT) เพื่อการคัดเลือกนักกฬีาเยาวชนที่มี 

พรสวรรค  ทักษะ และความสามารถพิเศษทางดานกีฬา (2)  
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การที่นักกฬีาจะกาวไปสูในระดับชาตแิละนานาชาติที่สูงที่สุดไดนั้น ควรจะมี
ระบบการคนหาและคัดเลือกนักกีฬา(Talent Selection)ที่ดี เพื่อที่ผูฝกสอนจะไดตวันกักีฬาที่
เหมาะสมกับกฬีาประเภทและชนิดนั้นๆ  และสามารถพัฒนาสูความเปนแชมป ตาม

แผนการฝกซอมระยะยาวทีน่ําความรูทางวิทยาศาสตรการกีฬามาเพื่อที่จะพัฒนานักกีฬาให
เต็มศักยภาพ มีความสามารถทางการกีฬาสูงสุด ซ่ึงการคนหาและคดัเลือกนักกฬีาโดยอาศัย
หลักการดานวทิยาศาสตรการกีฬามาประยกุตใช  นับไดวาเปนการเริ่มข้ันตอนแรกที่สําคัญ

ในการคัดเลือกนักกีฬา  ถาสามารถคัดเลือกนักกฬีาเยาวชนที่มีคณุลักษณะเดนที่สําคัญตอ

ชนิดและประเภทกฬีานั้นๆ  เทากับประสบความสําเร็จไปแลวคร่ึงหนึง่  
 
การตรวจสอบความสามารถพิเศษทางกีฬา หรือพรสวรรค  
(Sports Talent Identification) 
 วัตถุประสงคที่สําคัญของการตรวจสอบความสามารถพิเศษทางกฬีาหรือพรสวรรค   
คือ   การคนหาและคดัเลือกนักกฬีาทีม่ีความสามารถสูงสุดสําหรับการกีฬานั้นๆ อยาง
แทจริง เพราะถึงแมวาการฝกซอมจะสามารถพัฒนาความสามารถและสมรรถภาพทางกาย
ได แตความสามารถพิเศษเชิงกฬีาทางพันธุกรรมที่ติดตัวมาแตกําเนิดจะเปนตัวกําหนด
ระดับความสามารถพิเศษทางกีฬาสูงสุดของนักกฬีาในอนาคตไดด ี
              การตรวจหาพรสวรรคเด็กและเยาวชน หรือคนหาเพชรแทจากจังหวัดตางๆ ทั่ว
ประเทศ ซ่ึงมีความแตกตางกันไปตามชนดิและประเภทกีฬาตางๆ อยางไรก็ตาม อยางนอย
ที่สุดกีฬาเกือบทุกชนิดจะตองใชกลามเนื้อชนิดไวมากๆ ชนิดสีขาวมาก หรือ เรียก Fast 
twist type II b ซ่ึงสรางขึ้นไดยากมาก หรืออาจจะไมสามารถสรางขึ้นมาเอง นอกจากนีย้ังมี
ประโยชนและสงผลในการจัดโปรแกรมการฝกซอมใหเหมาะสมในนกักีฬาแตละบุคคล ซ่ึง
การประยกุตใชวิทยาศาสตรการกีฬา จาํเปนตองเริ่ม  ต้ังแตการคนหาและคัดเลือกนักกีฬา 

จนถงึการพัฒนานักกฬีาสูความเปนเลิศ โดยในแตละชวง (Phase) มีความแตกตางกันไป
ดังนี้    

 



 
 
 
ชวงที่  1   ชวงการคัดเลอืก  โดยคัดเลือกจากพันธุกรรม ขนาดรูปรางและชนิดของ 

ใยกลามเนื้อ 

ชวงที่  2   ชวงการฝกซอมและพัฒนารางกาย  โดยความรูดานวทิยาศาสตรการกฬีา

จะเปนตวัประเมินผลดานสมรรถภาพและการบาดเจ็บ รวมทัง้การประเมินภาวะโภชนาการ

ในนักกีฬา และการจัดรายการอาหารใหเหมาะสมกับปริมาณการฝกซอมของนักกีฬา 

ชวงที่  3   ชวงการแขงขนัเพื่อชยัชนะ  โดยการนําหลักการทางจิตวิทยาการกีฬาเขา

มาชวย รวมถึงการบันทกึภาพจากวีดีโอ แลวนํามาวิเคราะหเกมสการแขงขัน ดานชีวกล

ศาสตร ทําใหไดเปรียบคูแขงขัน 

 
วิธีการตรวจสอบความสามารถพิเศษทางการกีฬา หรือพรสวรรค 

วิธีการคัดเลือกเพื่อเขาสูการกีฬา มี 2 แบบคือ 
1. การคัดเลือกโดยวิธีการตามธรรมชาติ   คือ แนวทางที่นกักีฬาเขาสูวงการกีฬาโดยไดรับ
อิทธิพลที่มาจากผลงานจากการแขงขันรายการตางๆ  และสภาพแวดลอมรอบตัว เชน ความ
นิยมในทองถ่ิน  วัฒนธรรมประเพณี  ตามความตองการของผูปกครอง หรือความสนใจของ
ตนเอง ซ่ึงวิธีการนี้จะทาํใหการพัฒนาความสามารถของนักกฬีาเปนไปอยางชาๆ และอาจ
เกิดการบาดเจบ็ขึ้นงาย รวมถึงมีขีดจํากัดในการพัฒนา สงผลใหนักกฬีาไมสามารถกาวไปสู
จุดสูงสุดได อาจจะเปนเพราะวิธีการเลือกแบบเดิมที่ไมถูกตอง 
2. การคัดเลือกโดยวิธีการทางวิทยาศาสตร  คือ วิธีการที่ผูฝกสอนใชตรวจสอบนักกฬีาวา
เปนผูที่มีความสามารถและสมรรถภาพทางกลไกที่เหมาะสมกับชนิดกฬีาอยางแทจริง 
วิธีการนี้จะพฒันาความสามารถทางกีฬาของนักกฬีาไดเร็วกวานกักฬีาที่ถูกคัดเลือกเขาสูการ
กีฬาโดยวิธีการตามธรรมชาติ เพราะผลการทดสอบทางวิทยาศาสตรจะทําใหไดนกักีฬาที่มี
ความสามารถพิเศษหรือพรสวรรคตรงกับกีฬาโดยมีขอมูลสนับสนุนอยางชัดเจน ซ่ึงผู
ฝกสอนสามารถตรวจสอบได โดยอาศัยความรวมมือและชวยเหลือจากนักวิทยาศาสตรการ
กีฬา 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

เกณฑการตรวจสอบความสามารถพิเศษเชิงกีฬา หรือพรสวรรค 
(Sports Talent Identification Criteria) 
เกณฑการตรวจสอบเพื่อคนหาและคัดเลือกนักกีฬาทีม่ีความสามารถพิเศษทางการ

กีฬา หรือพรสวรรค อาศัยปจจัยหลกั ดังตอไปนี้ 
1.  ปจจัยทางรางกายและกายภาพของนกักีฬา (Physical Factors) 

 1.1   สภาวะสขุภาพ (Health Status) 

  1.2   โครงสราง ขนาดรูปรางและสัดสวนรางกาย(Body Constitution) 

1.3   ปจจัยทางดานอายุ (Age) 

2.  การประเมนิทางสรีรวทิยาและความสามารถดานจิตใจ (Physiological Assessments  

     and  Sports Psychological Abilities)  

2.1   ปจจัยทางดานพันธกุรรม (Genetics) 

2.2   สมรรถภาพทางกายเบือ้งตน (Basic Physical Performance)   

2.3   สมรรถภาพและความสามารถทางจติใจ (Psychological Abilities) 

3.  ทักษะและความสามารถเชิงกฬีา (Individual Skill and Sport Performances) 

     รวมถงึความสามารถในการฝกซอมกฬีา (Trainability / Coach Ability)  

            3.1  การทดสอบทกัษะเฉพาะกฬีา โดยผูฝกสอน  

            3.2  การตรวจและทดสอบเฉพาะทาง โดยผูเชีย่วชาญ 

 

           ความสมบูรณรางกายของคนเรา (Physical Fitness) หมายถงึ สภาพความ

สมบูรณของรางกายที่สามารถปฎิบัติกิจกรรมปกติในชีวติประจําวนัไดอยางเตม็ที ่ โดยไม

เหนื่อย พรอมจะเผชิญกับเหตุฉุกเฉิน และเลนกฬีาอยางมีประสิทธิภาพสูง แบงออกเปน 2 

องคประกอบหลัก คือ การมีสภาวะสุขภาพ (Health Status) ที่ดี ปราศจากโรครายตางๆ 

และมีสมรรถภาพทางกายที่แข็งแรงดวย  (Physical Performance)  โดยปจจยัที่ใชในการ

คนหาและคัดเลือกนักกีฬาทีม่ีความสามารถ 

พิเศษทางการกีฬา  มี 4 ปจจัยที่สําคัญในชวงแรกและชวงที ่2  ดังตอไปนี้ 
 

 

 

 



 

 

 

1. สภาวะสุขภาพ(Health Status) 
    เด็กทุกคนควรไดรับการตรวจสอบทางการแพทยกอนที่จะเขาสูการฝกซอมและ

แขงขันกฬีา โดยแพทยควรมีสวนรวมในการตรวจรางกายกาย (Physical Examination) 

และแนะนําใหกับนกักฬีา  สวนผูฝกสอนไมควรเลือกเด็กที่มีความผิดปกติทางรางกายเขาสู
การฝกซอมทางการกีฬา เชน ฟุตบอล ฟุตซอล บาสเกตบอล แฮนดบอล  กรีฑา วายน้ําหรือ
เทควันโด แตควรจะแนะนําเขาสูกีฬาที่มีลักษณะอยูกับที(่Static) หรือใชแรงกายไมมากนัก 
เชน ยิงปน ยิงธนู เปนตน ซ่ึงจะมีความเหมาะสมกับตัวนักกฬีามากกวา  เชนเดยีวกบัสภาพ
ทางสรีรวิทยาของแตละบุคคล ความสามารถในการเคลื่อนไหว แขน ขา ลําตัว และอื่นๆ ที่
ควรใหความสําคัญในการพิจารณา เพราะสิ่งเหลานี้ อาจจะชวยสงเสริม หรือตรงกันขาม 
อาจจะขัดขวางการพัฒนาความสามารถทางการกีฬาในขณะกําลังที่จะกาวไปสูจดุสูงสุด 

 
2. โครงสราง ขนาดรูปรางและสัดสวนรางกาย (Body  Constitution) 

        นักกฬีาควรจะไดรับการตรวจวดัทางดานขนาดรางกาย หรือ การวัดทางดาน
มานุษยมิต ิ (Anthropometry) เชน สวนสูง น้ําหนกั หรือความยาวของแขนและขา ซ่ึงมี
ความสําคัญตอกีฬาแตละประเภทแตกตางกันออกไป  ทั้งนี้ผูฝกสอนอาจจะคาดการณและ
คํานวณขนาดรางกายของนกักีฬาไดจากพอแม หรือญาติพี่นองเชนกัน สําหรับการ
ตรวจสอบเมื่อนักกฬีามีอายมุากขึ้น(วัยรุน) สามารถทําไดโดยการตรวจวดัการเจรญิเติบโต
ของกระดูก(Growth Plates) ที่ขอมือวาเจริญ เติบโตอยางสมบูรณเต็มที่แลวหรือยัง ถาสม
บูรณแลวผูฝกสอนจะตัดสินใจไดวานกักฬีาที่มีความสูงในระดับนี้ จะมีความเหมาะสมกับ
กีฬาประเภทใด 

 
3. ปจจัยทางดานอายุ (Age) 

               ชวงการตรวจสอบความสามารถพิเศษทางการกีฬา(Phases) ไมไดทําเพยีงครั้งเดียว
เทานั้น แตควรจะทําการตรวจสอบทุกๆ สองถึงสามปตอเนื่อง โดยแบงเปนสามชวงดังนี ้

1. ชวงแรก(Primary Phase) 
การตรวจสอบในระยะแรกจะอยูในชวงอายุ 3-10 ป และจะมีเปาหมายไปที่

องคประกอบสามดานดังนี ้
 
 
 



 
 
 

- การตรวจหาความบกพรองทางรางกายทีอ่าจจะเปนขอจํากัดในการเขาสูการกีฬา 
- การกําหนดระดับการพัฒนาการของเด็ก ดวยการตรวจสอบสัดสวนรูปรางงายๆ เชน การหา

อัตราสวนระหวางความสูงและน้ําหนักตวั 
- การตรวจหาลักษณะทางพนัธุกรรมที่สําคัญ เชน การประเมินและทํานายความสูงนกักีฬา 
2. ชวงท่ีสอง(Secondary Phase) 

การตรวจสอบในระยะที่สองจัดไดวาเปนชวงที่สําคัญที่สุดในสามระยะของการ
ตรวจสอบ ซ่ึงจะเปนการตรวจสอบเด็กในชวงวยัรุน และหลังจากวยัรุนที่มีความพรอม
สําหรับการฝกซอมทางการกีฬา  การตรวจสอบสุขภาพในระยะนีค้วรจะเปนการคนหา
ปจจัยที่เปนอปุสรรคตอการเพิ่มขึ้นของความสมบูรณรางกาย(Physical Fitness) ในชนิดกฬีา
นั้นๆ เชน โรคไขขออักเสบ โรคตับอักเสบ โรคไต เปนตน รวมทั้งตองระวังเรือ่งการ
บาดเจ็บจากการแขงขันกีฬา เพราะรางกายยงัเจริญเติบโตไมเต็มที่ จึงเกดิการบาดเจ็บไดงาย 

 การตรวจสอบในระยะนี ้ นกัจิตวิทยาการกฬีา จะเริ่มมีบทบาทสําคัญในการ
ทดสอบสภาพทางจิตใจ  ทั้งนี้สภาพจิตใจของนักกฬีาแตละคนจะมีความแตกตางกนัและมี
ความเหมาะสมกับกฬีาแตละประเภทแตกตางกัน ดังนัน้การทดสอบจะชวยตดัสินไดวาใน
อนาคตนักกฬีาจะตองทําการฝกสภาพทางจิตใจอยางไร ถึงจะมีความเหมาะสมกบัตนเอง
และชนิดกีฬาที่เลือก 

3. ชวงท่ีสาม(Tertiary Phase)  
การตรวจสอบในระยะสุดทาย จะเปนการคัดเลือกนักกฬีาเพื่อเปนตัวแทนของทมี 

เชนระดับโรงเรียน ระดับมหาวิทยาลัย ระดับทีมชาติ หรือระดับทีมนานาชาติ ซ่ึงจะตองมี
การพิจารณาอยางละเอียดรอบคอบ เชื่อถือได และมีความสัมพันธกับความตองการ
เฉพาะเจาะจงในแตละชนิดกีฬาสูง   

ปจจัยสําคัญทีผู่ฝกสอนจะตองทําการตรวจสอบในระยะสุดทายประกอบดวย การ
ตรวจสอบทางการแพทย ไดแกตรวจสุขภาพของนักกฬีา  การพัฒนาทางสรีรวิทยาจากการ
ฝกซอมเพื่อการแขงขัน ตรวจสอบความสามารถในการจัดการความเครียดโดยนักจติวิทยา 
และการทดสอบดานการฝกซอมเปนระยะๆ   การจดบันทึกและการเปรียบเทียบผลทีไ่ดจาก
การทดสอบจะแสดงใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงของนักกีฬาตั้งแตระยะแรกจนตลอดของ
การเขารวมการฝกซอม ผลการทดสอบและเปรียบเทยีบดังกลาวของ นักกฬีาแตละคนจะ
ชวยใหผูฝกสอนสามารถเลือกนักกฬีาทีด่ทีี่สุดเขาสูทีมเพื่อเขารวมการแขงขัน 

 
 



 
 
ทั้งนี้การวางแผนการฝกซอมดานตางๆ ไมวาการฝกซอมทั่วไป หรือการฝกซอม

เฉพาะเจาะจง  จะตองคํานึงความเหมาะสมของอายุนักกีฬา เพราะจะทําใหพัฒนา
ความสามารถทางการกีฬาเปนไปตามลําดบัขั้นตอนและไดรับความสมบูรณทางกายสูงสุด 
ในชวงเวลาหรืออายุที่เหมาะสม 

ตารางแสดงชวงอายุท่ีเหมาะสมสําหรับการฝกซอมทางการกีฬา 

กีฬา ชวงอายุท่ีเร่ิมตน ชวงอายุท่ีเร่ิม
ฝกซอม ท่ี

เฉพาะเจาะจง 

ชวงอายุท่ีสราง
ความสมบูรณ
รางกายสงูสุด 

ฟุตบอล 12-14 16-18 23-27 

บาสเกตบอล 7-8 10-12 20-23 

วอลเลยบอล 10-12 15-16 22-26 

แฮนดบอล 10-12 14-16 22-26 

ฟุตซอล** 12-14 16-18 23-27 

เซปกตะกรอ** 11-13 15-18 19-25 

กรีฑา 
- นักวิ่งระยะสั้น 
- นักวิ่งระยะกลาง 
- นักวิ่งระยะไกล 
- กระโดดสูง 
- กระโดดไกล 
- เขยงกาวกระโดด 
- ทุม พุง ขวาง 

 
10-12 
13-14 
14-16 
12-14 
12-14 
12-14 
14-15 

 
14-16 
16-17 
17-20 
16-18 
17-19 
17-19 
17-19 

 
22-26 
22-26 
25-28 
22-25 
23-26 
23-26 
23-27 

วายน้ํา 
- ชาย 
- หญิง 

 
7-8 
7-9 

 
13-15 
11-13 

 
20-24 
18-22 

เทนนิส 
- ชาย 
- หญิง 

 
7-9 
7-8 

 
12-14 
11-13 

 
22-27 
20-25 

กอลฟ** 10-12 16-18 22-30 

เทควันโด 10-12 14-16 22-25 

 



 
4. ปจจัยทางดานพันธกุรรม (Genetics) 
   ศักยภาพสูงสุดทางพันธุกรรม(Genetic Potential) ของนักกีฬาที่ติดตัวมาตั้งแตกําเนิดจะมี
ผลตอการพัฒนาความสามารถทางสรีรวิทยาของนักกีฬา ในการจําแนกเสนใยกลามเนื้อ
(Muscle Fiber Distribution) การตรวจวัดเปอรเซ็นตของเสนใยกลามเนื้อจากการตัดและ
ยอมชิ้นเนื้อ(Biopsy) รวมถึงการตรวจหาชนิดเสนใยกลามเนื้อจากยีน หรือ ดี เอ็น เอ (DNA)  
สามารถคัดเลือกและกําหนดความเหมาะสมในประเภทกีฬาใหกับนักกีฬาได  โดยพิจารณา
รวมกับขอมูลการตรวจทางดานสรีรวิทยาและมานุษยมิติ เพื่อคัดเลือกตัวและไดนักกีฬาที่มี
ความสามารถพิเศษทางกีฬาที่ดีที่สุด 
ทั้งนี้ สามารถแบงเสนใยกลามเนื้อได 3 ชนิด คือ 
- เสนใยกลามเนื้อชนิดหดตวัชา (Slow-twitch Type I)                                                                        
เหมาะสําหรับกีฬาที่ตองการความอดทน เชน วิ่งมาราธอนหรือวายน้ําระยะไกล 
- เสนใยกลามเนื้อชนิดหดตวัเร็ว(Fast-twitch Type IIa)                                               
เหมาะสําหรับกีฬาที่ตองการความเร็ว เชน วิ่ง 100 เมตร หรือ วายน้ํา 50 เมตร 
- เสนใยกลามเนื้อชนิดหดตวัเร็วมาก(Fast-twitch Type IIb)                                          
เหมาะสําหรับกีฬาที่ตองการพลังระเบิดกลามเนื้อ เชน กฬีาประเภท ทุม พุง ขวาง หรือ
กระโดด  
 
 
แนวทางที่ใชเปนตัวบงชี้ในการตรวจสอบความสามารถพิเศษเชิงกีฬา 
(Guideline for Sports Talent Identification) 
            แนวทางที่ใชเปนตัวบงชี้ในการตรวจสอบความสามารถพิเศษเชิงกีฬา หรือ
พรสวรรค จะประกอบดวย เกณฑการทดสอบตางๆ  การหาเกณฑมาตรฐาน และการหา
รูปแบบที่เหมาะสมที่มีความเฉพาะเจาะจงในแตละประเภทกีฬานั้นๆ  โดยเฉพาะกีฬาที่
ตองการความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและหัวใจ หรือกีฬาที่เนนปริมาณการฝกซอม
ที่สูงมากเปนสิ่งสําคัญ  การพิจารณาขั้นสุดทายของ 
ผูฝกสอน  ควรจะใชพื้นฐานการตัดสินใจอยูบนความสามารถในการทํางาน(Work 
Capability) ของนักกีฬาและความสามารถของรางกายในการฟนสภาพ (Recovery)ระหวาง
การฝกซอมในแตละครั้ง  

 
 
 



 
 
 
สําหรับแนวทางที่ใชเปนเกณฑการทดสอบและคัดเลือกนักกฬีานัน้ ผูฝกสอนควรพจิารณา
ถึงปจจัยที่เปนองคประกอบที่สําคัญในแตละชนิดกฬีา ดงัตอไปนี ้
กีฬาประเภททีม 
ฟุตบอล 
- โครงสรางรูปรางที่สูงและหนา เพราะเปนกีฬาปะทะ 
-  สมรรถภาพดานการทํางานแบบไมใชออกซิเจนสูง(Anaerobic Power) 
- สมรรถภาพดานการทํางานแบบใชออกซิเจนสูง(Aerobic Capacity) 
- ความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนือ้(Co-ordination) 
- มีความอดทนตอความเมื่อยลาและความเครียด 
- มีสปริตกับเพือ่นรวมทีม 
 
บาสเกตบอล 
- โครงสรางรูปรางสูงมาก และมีแขนทีย่าว 
- สมรรถภาพดานการทํางานแบบใชออกซิเจนสูง(Aerobic Capacity) 
- สมรรถภาพดานการทํางานแบบไมใชออกซิเจนสูง(Anaerobic Power) 
- ความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนือ้(Co-ordination) 
- มีความอดทนตอความเมื่อยลาและความเครียด 
- มีปฏิภาณไหวพริบ 
- มีสปริตกับเพือ่นรวมทีม 
วอลเลยบอล 
- โครงสรางรูปรางสูงมาก มีแขนที่ยาว ชวงหัวไหลกวาง 
- สมรรถภาพดานการทํางานแบบไมใชออกซิเจนสูง(Anaerobic Power) 
- สมรรถภาพดานการทํางานแบบใชออกซิเจนสูง(Aerobic Capacity) 
- มีความอดทนตอความเมื่อยลาและความเครียด 
- มีปฏิภาณไหวพริบ 
- มีสปริตกับเพือ่นรวมทีม 

 
 
 
 



 
 

เซปกตะกรอ 
- ตําแหนงหลัง หรือตัวเสิรฟควรโครงสรางรูปรางสูง และขาที่ยาว 
- สมรรถภาพดานการทํางานแบบไมใชออกซิเจนสูง(Anaerobic Power) 
- สมรรถภาพดานความออนตวัสูง(Flexibility) 
- สมรรถภาพดานความคลองแคลววองไว(Agility) 
- มีปฏิภาณไหวพริบ 
- มีสปริตกับเพือ่นรวมทีม 
ฟุตซอล 
- สมรรถภาพดานการทํางานแบบไมใชออกซิเจนสูง(Anaerobic Power) 
- สมรรถภาพดานการทํางานแบบใชออกซิเจนสูง(Aerobic Capacity) 
- มีความตั้งใจสงูและสามารถที่จะรักษาความตั้งใจไวไดระยะเวลานาน 
- มีสปริตกับเพือ่นรวมทีม 
แฮนดบอล 
- สมรรถภาพดานการทํางานแบบไมใชออกซิเจนสูง(Anaerobic Power) 
- สมรรถภาพดานการทํางานแบบใชออกซิเจนสูง(Aerobic Capacity) 
- มีสปริตกับเพือ่นรวมทีม 
 
กีฬาประเภทบุคคล 
กรีฑา 
การวิ่งระยะสัน้ 
- โครงสรางรูปรางสูง และขาที่ยาว 
- สมรรถภาพดานพลังระเบิดของกลามเนื้อ(Explosive Power) 
- สมรรถภาพดานการสั่งการของระบบประสาทและเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
(Response Time) 
- กลามเนื้อมีความสามารถในการตอบสนองตอการปฏิบัติซํ้าๆ ไดอยางตอเนื่อง 
- ความสามารถในการจดัการกับความเครียด 
 
 
 
 
 



 
 
การวิ่งระยะกลาง 
- ความสามารถสูงสุดในการทาํงานทั้งแบบไมใชออกซิเจนและใชออกซิเจนสูงสุด 
- ความอดทนตอระดับของกรดแลคติกและการขาดออกซิเจนสูง (O2  Deficit) 
- มีความตั้งใจสงูและสามารถที่จะรักษาความตั้งใจไวไดระยะเวลานาน 
- ความสามารถในการจดัการความเครียด 
การวิ่งระยะไกลและการเดนิทน 
- สมรรถภาพดานการทํางานแบบใชออกซิเจนสูงสุด (Aerobic Capacity) 
- มีความอดทนตอความเมื่อยลาของกลามเนื้อ 
- มีขนาดและปริมาตรของหัวใจใหญ 
- มีความพยายามและแรงจูงใจสูง 
ประเภทกระโดด 
- โครงสรางรูปรางสูง และขาที่ยาว 
- สมรรถภาพดานพลังระเบิดของกลามเนื้อ(Explosive Power) 
- สมรรถภาพดานการทํางานแบบไมใชออกซิเจนสูง(Anaerobic Power) 
- ความสามารถในการจดัการความเครียด 
- มีความตั้งใจสงูและสามารถที่จะรักษาความตั้งใจไวไดระยะเวลานาน 
ประเภท ทุม พุง ขวาง 
- โครงสรางรูปรางสูง และมีชวงหวัไหลกวาง 
- สมรรถภาพดานการทํางานแบบไมใชออกซิเจนสูง(Anaerobic Power) 
- สมรรถภาพดานพลังระเบิดของกลามเนื้อ(Explosive Power) 
- มีมวลกลามเนือ้มาก 
- มีความตั้งใจสงูและสามารถที่จะรักษาความตั้งใจไวไดระยะเวลานาน 
เทควันโด 
- สมรรถภาพดานการทํางานแบบไมใชออกซิเจนสูง(Anaerobic Power) 
- สมรรถภาพดานการทํางานแบบใชออกซิเจนสูง(Aerobic Capacity) 
- สมรรถภาพดานเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง(Response Time) 
- ความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนือ้(Co-ordination) 
- มีสมาธิดี และมีปฏิภาณไหวพริบ 
- มีความพยายาม ความกลาหาญและแรงจูงใจสูง 
 
 



 
 
วายน้ํา 
วายน้ําระยะสัน้ 
- โครงสรางรูปรางผอมสูง มีแขนและขาทีย่าว มือและเทาใหญ  ชวงหัวไหลกวาง 
- สมรรถภาพดานการทํางานแบบไมใชออกซิเจนสูง(Anaerobic Power) 
- สมรรถภาพดานพลังระเบิดของกลามเนื้อ(Explosive Power) 
- สมรรถภาพดานเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง(Response Time) 
วายน้ําระยะกลาง 
- โครงสรางรูปรางผอมสูง มือและเทาใหญ  ชวงหวัไหลกวาง 
- ความสามารถสูงสุดในการทาํงานทั้งแบบไมใชออกซิเจนและใชออกซิเจนสูงสุด 
- ความอดทนตอระดับของกรดแลคติกและการขาดออกซิเจนสูง (O2  Deficit) 
- มีความตั้งใจสงูและสามารถที่จะรักษาความตั้งใจไวไดระยะเวลานาน 
- ความสามารถในการจดัการความเครียด 
วายน้ําระยะไกล 
- โครงสรางรูปรางผอมสูง มือและเทาใหญ  ชวงหวัไหลกวาง 
- สมรรถภาพดานการทํางานแบบใชออกซิเจนสูง(Aerobic Capacity) 
- มีความอดทนตอความเมื่อยลาของกลามเนื้อ 
- มีขนาดและปริมาตรของหัวใจใหญ 
- มีความพยายามและแรงจูงใจสูง 
กอลฟ 
- โครงสรางรูปรางสูง และแขนที่ยาว 
- มีสมาธิดี และมีปฏิภาณไหวพริบ 
- ความสามารถในการจดัการความเครียด 
- สมรรถภาพดานความออนตวัสูง(Flexibility) 
เทนนิส 
- สมรรถภาพดานการทํางานแบบไมใชออกซิเจนสูง(Anaerobic Power) 
- สมรรถภาพดานการทํางานแบบใชออกซิเจนสูง(Aerobic Capacity) 
- ความสามารถในการจดัการความเครียด 
- สมรรถภาพดานความคลองแคลววองไว(Agility) 
- สมรรถภาพดานเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง(Response Time) 
- มีสมาธิดี และมีปฏิภาณไหวพริบ 

 
 


