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  ในปัจจุบันวิทยาศาสตร์การกีฬาเป็นองค์ประกอบท่ีสําคัญส่วนหนึ่งในการพัฒนาให้ 

“นกักีฬา” มีศกัยภาพและสมรรถภาพเพ่ือก้าวไปสูค่วามเป็นเลิศจนถึงความเป็นนกักีฬาอาชีพ กล่าวคือ 

ช่วยให้ผู้ ท่ีเล่นกีฬาสามารถเล่นกีฬาชนิดนัน้ ๆ ได้ดีขึน้จนอาจถึงขัน้เล่นกีฬาชนิดนัน้ๆ เป็นอาชีพสร้าง

รายได้ให้กบัตวัเองได้เลย ยกตวัอย่างนกักีฬาอาชีพของไทยท่ีประสบความสําเร็จ เช่น ภารดร ศรีชาพนัธุ์ 

(นักเทนนิส) และ ธงชัย ใจดี (นักกอล์ฟ) นอกจากพรสวรรค์และการทุ่มเทในการฝึกซ้อมแล้ว การใช้

หลกัการทางวิทยาศาสตร์ในส่วนของการกินอาหาร การดแูลสภาวะของจิตใจ และการดแูลสภาวะของ

ร่างกาย เพ่ือความพร้อมหรือเม่ือได้รับบาดเจ็บ ล้วนมีสว่นช่วยให้นกักีฬาสามารถทําผลงานได้ดีถึงดีขึน้ 

จะเห็นได้ว่าประเทศตา่งๆ ท่ีมีช่ือเสียงในด้านกีฬา รวมทัง้นกักีฬาอาชีพระดบัโลกตา่งให้ความสําคญักบั

การนําวิทยาศาสตร์การกีฬาไปใช้ไม่ใช่เฉพาะในวงการกีฬาหรือสถาบันการศึกษา บุคคลทั่วไป 

ก็สามารถนํามาประยกุต์ใช้ในชีวิตประจําวนัได้ 

  หนงัสือทกัษะและการฝึกซ้อมกีฬาเล่มนีไ้ด้เรียบเรียงโดยการรวบรวมองค์ความรู้ตามหลกั

วิชาการและหลกัท่ีมีการประยกุต์ให้เข้ากบัสมยัและความสามารถทกัษะของนกักีฬาและทีมผู้ ฝึกสอน

หรือผู้ เก่ียวข้องเพ่ือให้ง่ายตอ่การอ่านและทําความเข้าใจเก่ียวกบัเร่ืองศาสตร์ท่ีให้ความรู้หลกัการในการ

ในการกําหนดความหนกัเบา รูปแบบวิธีการฝึก เข้าไว้ในโปรแกรมการฝึกซ้อมได้อย่างถกูต้องเหมาะสม

กับนักกีฬาแต่ละบุคคลเพ่ือให้สามารถนําความรู้ไปประยุกต์ใช้กับการฝึกออกกําลังกายและกีฬา

ประเภทต่าง ๆ ได้ ประกอบกับในแต่ละบทของหนังสือจะมีแบบฝึกหัดประจําบทสําหรับการทดสอบ

ความจําและความเข้าใจด้วย 

  คณะผู้ เรียบเรียงหวังเป็นอย่างยิ่งว่าหนังสือทักษะและการฝึกซ้อมกีฬาเล่มนีจ้ะเป็น

แนวทางเบือ้งต้นของการศึกษาเรียนรู้ในเร่ืองวิทยาศาสตร์การกีฬาเพ่ือการเรียนรู้และพฒันาคณุภาพ

ชีวิต รวมถึงการเป็นคู่มือกีฬาของผู้ สนใจในเร่ืองวิทยาศาสตร์การกีฬาให้ได้รับความนิยมเพิ่มขึน้ 

และกว้างขวางขึน้อันจะเป็นทางเลือกให้ครู นักเรียน นักศึกษา และประชาชนทั่วไปหันมาสนใจ

วิทยาศาสตร์การกีฬาเพ่ือการเรียนรู้และพฒันาคณุภาพชีวิตตอ่ไป 

 

 



วิทยาศาสตร์การกีฬาเพื่อการเรียนรู้และพัฒนาคุณภาพชีวิต 

   

 

 เน่ืองจาก วิทยาศาสตร์การกีฬา(Sports science) เป็นเร่ืองของการศึกษาเก่ียวกับการ 

นําความรู้ทางด้านวิทยาศาสตร์สาขาตา่งๆ ไมว่า่จะเป็นในเร่ืองของ “ร่างกาย” เช่น วิชากายวิภาค

ศาสตร์ หรือวิชาสรีรวิทยา เร่ืองของ “จิตใจ” เช่น วิชาจิตวิทยา และความรู้ทางด้าน “การปฐม

พยาบาล” มาประยกุต์ใช้กบัการเล่นกีฬาและการออกกําลงักาย เพราะเป็นความรู้ท่ีเก่ียวข้องกบั

การปรับปรุงสมรรถภาพทางกายหรือการปรับปรุงการทํางานของระบบต่างๆ ของร่างกายให้มี

ประสทิธิภาพสงูสดุ และมีความมุง่หมายท่ีจะพฒันาและสง่เสริมเพ่ือสมรรถภาพ ซึง่การนําความรู้

ทางด้านวิทยาศาตร์ มาประยกุต์ใช้กบัการออกกําลงักาย หรือ การเล่นกีฬานอกจากจะทําให้เรา

เข้าใจถึงหลกัการทางวิทยาศาสตร์แล้วยงัช่วยพฒันาความสามารถทัง้ทางด้านเทคนิคและทกัษะ

ทางการกีฬาในทุกประเภท โดยเฉพาะชนิดกีฬาท่ีเราให้ความสนใจก็จะยิ่งทําได้ดีมากขึน้ คําว่า 

“เรียนดี กีฬาเด่น สุขภาพจิตแจ่มใส” ไม่ไกลเกินเอือ้มถ้าเรารู้จักนําวิทยาศาสตร์ไปประยุกต์ใช้

ร่วมกบัการเลน่กีฬา โดยใช้กิจกรรมทางด้านพลศกึษาเป็นส่ือและมุ่งหวงัท่ีจะให้ผู้ศกึษาเกิดในสิ่ง

ตอ่ไปนี ้

 1.  เพ่ือให้เกิดความรู้ ความเข้าใจ และมีทกัษะในกิจกรรมหรือการกีฬาในประเภทนัน้ๆ 

ได้ถกูต้อง (Knowledge, Understanding, and Skill of Sports)  

 2.  เพ่ือให้เกิดเจตนคต ิ(Attitudes) ท่ีดีตอ่การเลน่กีฬาหรือการออกกําลงักาย 

 3.  เพ่ือให้เกิดการฝึกหัด (Practices) อย่างถูกต้อง ตามหลกัและวิธีการจนเป็นนิสยั 

(Habits) 

 4.  เพ่ือให้เห็นความสําคญัของสุขภาพ (Health) และสมรรถภาพทางกาย (Physical 

Finess) ท่ีมีผลตอ่การดํารงชีวิตอยา่งมีประสทิธิภาพ 

 5.  เพ่ือฝึกและพฒันาในด้านการเคารพในกฏ กตกิา และปลกูฝังการมีวินยั การมีนํา้ใจ

นกักีฬา 

 6.  เพ่ือให้เกิดความรู้และเข้าใจ ในเร่ืองกายภาคศาสตร์ขัน้พืน้ฐาน ซึง่เป็นสิง่สําคญัและ

มีบทบาทตอ่การเคล่ือนไหวมาก  

 7.  เพ่ือให้รู้จกั เลือกกิจกรรมกีฬาสําหรับตนเอง และสามารถแนะนําผู้ อ่ืนได้ 

 

 



 8.  สามารถกําหนดโปรแกรมการสร้างสมรรถภาพท่ีเหมาะสมสําหรับตนเองและ 

ผู้ อ่ืน ตามวยัและเพศได้  

 9.  ให้รู้จกัปอ้งกนั หลีกเล่ียงอนัตราย อนัอาจจะเกิดขึน้ได้จากการเลน่กีฬาหรือการออก

กําลงักาย 

 10.  ให้รู้จกัใช้เวลาวา่งให้เกิดประโยชน์กบัการเลน่กีฬาหรือออกกําลงักาย 

 ประกอบสขุภาพเป็นพืน้ฐานสําคญัในการดํารงชีวิต หากกล่าวถึงสขุภาพตามคํานิยาม

ขององค์การอนามัยโลก หมายถึง ความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย จิตใจ สังคม และ  

จิตวิญญาณ ซึ่งความสมบูรณ์ของร่างกายคือการท่ีร่างกายของเรามีความแข็งแรง คล่องแคล่ว  

ไม่เป็นโรค และไม่พิการ ความสมบูรณ์ทางจิต คือ การท่ีเรามีจิตใจท่ีเป็นสุข ร่าเริง มีสติ  

ความสมบูรณ์ทางสังคมคือ การอยู่ร่วมกับผู้ อ่ืนได้ดี มีครอบครัวท่ีอบอุ่น ชุมชนเข้มแข็ง และ 

ความสมบูรณ์ทางจิตวิญญาณเกิดขึน้เม่ือเราทําความดี เช่น รู้จักการเสียสละ มีความเมตตา

กรุณา เป็นต้น สขุภาพท่ีดีจงึเป็นสิง่ท่ีมีความสําคญัอยา่งยิ่งสําหรับทกุคน 

 โดยท่ีการพฒันาตนเองเพ่ือให้มีคุณภาพชีวิตท่ีดี จึงควรพฒันาสุขภาพในด้านร่างกาย 

ได้แก่  การให้ความสําคญักับสุขภาพ  การบริโภคอาหารอย่างถูกสุขลกัษณะ  การพกัผ่อนให้

เพียงพอ การออกกําลงัเป็นประจํา เพ่ือสขุภาพร่างกายท่ีแข็งแรงสมบูรณ์  การพฒันาทางด้าน

อารมณ์ ได้แก่ การสร้างเสริมสุขภาพจิตท่ีดี รู้จักควบคุมอารมณ์  การทํางานอดิเรกท่ีช่ืนชอบ  

การเข้าร่วมกิจกรรมสันทนาการ การฝึกสมาธิ  การพัฒนาทางด้านสังคม อันได้แก่ การเข้า  

ร่วมกิจกรรมกับเพ่ือนๆ หรือจากหน่วยงานต่างๆ ท่ีจดัขึน้ การใช้เวลาว่างบําเพ็ญประโยชน์เพ่ือ

ชมุชน  การปฏิบตัิตนโดยยึดหลกัคณุธรรม  จริยธรรม  และการพฒันาทางด้านสติปัญญา ได้แก่  

การเพิ่มทกัษะทางด้านความรู้ให้กบัตนเอง  การเข้ารับการอบรมเพ่ือเพิ่มพนูความรู้ ทกัษะและ

ประสบการณ์ในด้านตา่งๆ การศกึษาข้อมลูด้วยตนเองจากส่ือสารสนเทศ รวมไปถึงการหดัสงัเกต

และติดตามการเปล่ียนแปลงของสิ่งแวดล้อม แต่ในโลกยุคปัจจุบนัการท่ีเราจะมีสุขภาพท่ีดีได้

จําเป็นต้องมีการใช้เร่ืองวิทยาศาสตร์การกีฬาเข้ามาร่วมด้วย 

 สําหรับการรวบรวมและเรียบเรียงชุดหนังสือว่าด้วยวิทยาศาสตร์การกีฬาชุดนีเ้ป็น      

การผสมผสานระหว่างวิชาการหลักของวิทยาศาสตร์การกีฬาหลักกับแนวทางประยุกต์ใช้  

รวมถึงบริบทของวงการโลกกีฬาท่ีเป็นปัจจุบันเพ่ือให้ผู้ ใช้ชุดหนังสือนีส้ามารถท่ีจะได้ความรู้

วิชาการ ความรู้ทัว่ไป ความรู้อ่ืน ๆ คณะเรียบเรียงจึงได้เลือกมาในสาระท่ีเห็นวา่เป็นประโยชน์กบั

ผู้ใช้หนงัสือมากท่ีสดุ 8 เร่ือง ได้แก่  

 



 1. สรีรวิทยาทางการกีฬา  

 2. ชีวกลศาสตร์การกีฬา  

 3. เวชศาสตร์การกีฬา  

 4. โภชนาการทางการกีฬา  

 5. เทคโนโลยีทางการกีฬา  

 6. จิตวิทยาการกีฬา  

 7. ทกัษะและการฝึกซ้อมกีฬา 

 โดยชุดหนงัสือได้เพิ่มสาระอีก 2 เร่ือง คือ การบาดเจ็บทางการกีฬากับการควบคมุสาร

ต้องห้ามทางการกีฬา ซึ่งคณะผู้ เรียบเรียงเห็นว่าทัง้ 2 เร่ืองนีมี้ความทันสมัยและยังไม่ค่อยมี

ผู้ เขียนหรือรวบรวมเรียบเรียงไว้ จึงได้เรียบเรียงขึน้เพ่ือป้องกันการเกิดการบาดเจ็บจากกีฬา  

รวมไปถึงเป็นคู่มือพืน้ฐานในเร่ืองของการควบคุมการใช้ยาและสารต้องห้ามและการกําหนด

บทลงโทษ ทัง้นีเ้พ่ือให้เป็นไปตามพระราชบัญญัติควบคุมการใช้สารต้องห้ามทางการกีฬา       

พ.ศ. 2555 อีกทัง้ยงัเป็นความรู้ในระดบัมาตรฐานสากลเพ่ือรองรับการแข่งขนักีฬาในระดบัชาติ 

และระดบันานาชาติตอ่ไป ดงันัน้ คณะผู้ เรียบเรียงเห็นวา่ประโยชน์ของการเลน่กีฬานัน้มีมากมาย 

แต่จุดมุ่งหมายปลายทางของการเล่นกีฬาคือการสร้างคน การทําให้คนเป็นคนขึน้มาได้  

โดยความหมายของคําว่าคนในท่ีนีจ้ะต้องเป็นคนท่ีมีคณุภาพมีจิตใจเป็นนกักีฬา มีนํา้ใจนกักีฬา

(Sporting Spirit) ซึ่งคําว่านํา้ใจนักกีฬานัน้เกิดขึน้ได้จากการเล่นอย่างบริสุทธ์ิยุติธรรม ไม่เอา

เปรียบคู่แข่งขนั ไม่แบ่งชัน้วรรณะ เชือ้ชาติ ศาสนา ในการเล่นทุกคนมีความเท่าเทียมกนัในการ

เล่น หากเกิดการเล่นท่ีพลาดพลัง้ก็ให้อภัยซึ่งกันและกัน การเล่นกีฬาจึงถือได้ว่าเป็นยาวิเศษ

ขนานหนึ่งท่ีช่วยให้เกิดการเปล่ียนแปลงในตวัผู้ ท่ีเล่นกีฬานัน่ก็คือช่วยเปล่ียนแปลงนิสยัช่วยขจดั

สิ่งท่ีไม่ดีไม่งามให้ออกจากตวัเองและทําให้บุคคลผู้นัน้มีคุณลกัษณะท่ีดีท่ีสงัคมพึ่งปรารถนา 

เพราะการมีนํา้ใจนกักีฬานัน้ ถือว่าเป็นสิ่งท่ีพึงปรารถนาของทุกๆ สงัคม ทุกชาติทุกภาษาล้วน

ต้องการให้ประชาชนพลเมืองของตนเองทกุคนมีนํา้ใจนกักีฬาในจิตใจทัง้สิน้ โดยมีความเช่ือวา่ถ้า

ประชาชนพลเมืองทุกคนมีนํา้ใจนกักีฬาแล้วนัน้จะช่วยทําให้สงัคมเกิดความร่วมมือกัน มีนํา้ใจ

เอือ้เฟือ้เผ่ือแผ่กนัและกนั มีการช่วยเหลือเกือ้กลูซึง่กนัและกนั มีความรักความสามคัคีกนั ช่วยกนั

รักษาและปฏิบัติตามกฎระเบียบ ข้อบังคับของสังคมท่ีวางไว้ ท้ายท่ีสุดก็เป็นวิถีทางนํามาซึ่ง

ประสทิธิภาพและคณุภาพของการมีชีวิตอยูร่่วมกนัของสงัคมได้อยา่งยัง่ยืนตอ่ไป 

 



 เน่ืองจาก ทรัพยากรท่ีลํา้คา่ท่ีสดุในโลกใบนีคื้อ มนษุย์ ก่อนจะพฒันาอยา่งอ่ืนต้องพฒันา

คนก่อนเป็นอันดับแรก ตึกท่ีสร้างผิด เรายังทุบทิง้ได้ สร้างใหม่ได้ แต่ถ้าคนถูกสร้างมาผิดๆ  

ตัง้แตเ่ดก็ เม่ือโตขึน้มาเราจะทํายงัไง คนไมเ่หมือนกบัสิง่ปลกูสร้าง แล้วยิ่งถ้าคนท่ีถกูสร้างมาผิดๆ 

ไปสร้างเครือข่ายท่ีผิดๆ ต่อไปอีก ปัญหาก็ยิ่งจะเกิดเพิ่มขึน้เป็นทวีคูณ ทุกฝ่ายจึงต้องให้

ความสําคญัเร่ืองของกีฬา ดงัพระราชดํารัสของในหลวง “กีฬาสร้างคน คนสร้างชาต”ิ วนันีเ้ราเห็น

ได้ชดัเจนวา่ กีฬา ช่วยสร้างคนจริงๆ สร้างให้รู้จกัวินยั รู้จกัระเบียบ กฎ กติกา มารยาท สอนให้อยู่

ร่วมกับสงัคมได้ด้วยความเรียบร้อย ผิดเม่ือไหร่ มีการตกัเตือน มีทัง้ใบเหลือ ใบแดง ตรงกับคํา

ท่ีว่า “เป็นนกักีฬา ต้องเคารพกฎกติกา เป็นปวงประชา ต้องเคารพกฎหมาย” ถ้าคนเราไม่เคยรู้จกั

เคารพ กฎ กติกา มาก่อน แล้วอยู่ๆ จะให้มาเคารพกฎหมายเลย คงเป็นเร่ืองยาก นัน่คือการหลอ่

หลอมคนให้อยู่ร่วมกนัได้ด้วย กฎ กติกา ของกีฬา ด้วยการนําวิทยาศาสตร์การกีฬามาใช้ในการ

ปรับปรุง ท่าทาง ทักษะ ทัศนคติ และวิธีการของการเล่นกีฬาหรือการออกกําลังการให้ได้

ประสิทธิผลและมีประสิทธิภาพ ตลอดจนมีความปลอดภยัมากท่ีสดุ ซึ่งประโยชน์วิทยาศาสตร์ 

การกีฬาท่ีนํามาสูก่ารเรียนรู้และพฒันาคณุภาพชีวิตของประชาชน ดงันี ้

 1.  การออกกําลังกายเป็นสิ่งจําเป็นสําหรับทุกคน การศึกษาวิทยาศาสตร์การกีฬา 

ทําให้เข้าใจและแสดงให้เห็นถึงความจําเป็นของการออกกําลงักาย และโทษของการขาดการออก

กําลงักาย  

 2. การออกกําลังกายและการเล่นกีฬา อาจจะทําให้ทัง้คุณและโทษได้ ความรู้ทาง

วิทยาศาสตร์การกีฬา จะช่วยจดัคนกบักีฬาให้เหมาะสมซึง่กนัและกนั ทําให้เกิดประโยชน์โดยไมมี่

โทษเจือปน 

 3.  การแข่งขันกีฬาในปัจจุบัน ไม่เพียงแต่เป็นการออกกําลังกายเพ่ือท่ีจะก่อให้เกิด

ความสนกุสนานเท่านัน้ แต่ยงัหมายถึงช่ือเสียงของหมู่คณะหรือแม้แต่ประเทศชาติ วิทยาศาสตร์

การกีฬาจึงช่วยส่งเสริมสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาหลายแง่ อาทิ การคัดเลือกนักกีฬา  

การฝึกซ้อม การบํารุงตวัและการประเมินผลจากการฝึกซ้อม เป็นต้น 

 4.  การบาดเจ็บระหว่างฝึกซ้อมและแข่งขนักีฬา มีลกัษณะจําเพาะซึง่แตกต่างจากการ

บาดเจ็บธรรมดา การปฏิบตัิอย่างถกูต้องเป็นขัน้ตอน จะช่วยให้นกักีฬาท่ีบาดเจ็บ กลบัมาเลน่ได้

ใหมอ่ยา่งมีประสทิธิภาพ 

ด้วยความปรารถนาดี 

คณะผู้ เรียบเรียง 
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บทที่ 1 บทนํา 

ว่าด้วยวิทยาศาสตร์การกีฬา 

 

 

 วิทยาศาสตร์การกีฬา หรือ Sports  Science  เป็นศาสตร์ผสมผสานระหว่าง

สขุภาพและการแพทย์ท่ีเก่ียวข้องและสมัพนัธ์กบักระบวนการศึกษา สงัเกต และการค้นคว้าเชิง

ประจกัษ์การเคล่ือนไหวทางธรรมชาติของมนุษย์และปรากฏการณ์ต่าง ๆ  ในการออกกําลงักาย

และเล่นกีฬาแล้วจัดเข้าเป็นระบบและระเบียบเป็นชุดความรู้  เพ่ือนําไปสู่การสนับสนุนการ

เสริมสร้างสุขภาพ  การเพิ่มพูนพฒันาสมรรถภาพทางกาย  และทักษะการเล่นกีฬา เพ่ือความ

สนุกสนานเพลิดเพลิน  และการแข่งขนักีฬาเพ่ือความเป็นเลิศทางกีฬา  วิทยาศาสตร์การกีฬา

เก่ียวข้องกับศาสตร์หลายสาขาวิชา  เช่น  สรีรวิทยา  กีฬาเวชศาสตร์  ชีวกลศาสตร์  จิตวิทยา                            

การกีฬา  โภชนาการการกีฬา  และเทคโนโลยีการกีฬา  โดยผสมผสานความรู้ทางการแพทย์และ

วิทยาศาสตร์เพ่ือออกแบบการออกกําลงักายและการเล่นกีฬาท่ีถูกต้องตามหลกัวิทยาศาสตร์

การแพทย์ ทัง้นี ้ เพ่ือให้การออกกําลงักายและการเล่นกีฬาหรือการออกกําลงักายบงัเกิดผลดี 

ในการเสริมสร้างประสทิธิภาพและสมรรถภาพทางกายในการทํางานหรือการออกกําลงักาย   

 ดงันัน้  วิทยาศาสตร์การกีฬา จึงเป็นศาสตร์ท่ีมีบทบาทในการพฒันาและยกระดบั

มาตรฐานการกีฬาของชาติให้สูงขึน้  โดยอาศัยกระบวนการทางวิทยาศาสตร์เข้ามาช่วย

เสริมสร้างและพัฒนาสมรรถภาพทางกายหรือการปรับปรุงเสริมสร้างการทํางานของระบบ 

ต่าง ๆ   ของร่างกายให้มีประสิทธิภาพสูงสุด  โดยมีองค์ประกอบท่ี เป็นส่วนสําคัญ  คือ  

ความบอ่ยครัง้ของการฝึกปริมาณของการออกกําลงักาย และชนิดของการออกกําลงักาย  สภาวะ

ทางโภชนาการ  ลกัษณะตามธรรมชาติของแต่ละบุคคล  อปุนิสยัรวมทัง้การประกอบอาชีพของ

บุคคลนัน้ ๆ ดงันัน้  วิทยาศาสตร์การกีฬา  (Sports  Science)  จึงไม่ควรอยู่ในเฉพาะบุคลากร

ด้านการกีฬา แต่ควรเป็นชุดความรู้และประสบการณ์ท่ีทุกคนในสังคมและประเทศชาติจะ 

ได้เรียนรู้และทําความเข้าใจ เพ่ือนําไปประยกุต์ใช้ในกิจกรรมชีวิตประจําวนั  ทัง้นี ้ เพราะ 

 1.  การออกกําลงักายเป็นสิ่งจําเป็นสําหรับทกุคน การศกึษาวิทยาศาสตร์การกีฬา 

ให้เข้าใจและแสดงให้เห็นถึงความจําเป็นของการออกกําลังกาย  และโทษของการขาด               

การออกกําลงักาย                 

 2.  การออกกําลังกายและการเล่นกีฬา อาจจะทําให้ทัง้คุณและโทษได้ ความรู้ 

ทางวิทยาศาสตร์การกีฬา จะช่วยจัดคนกับกีฬาให้เหมาะสมซึ่งกันและกัน ทําให้เกิดประโยชน์ 

โดยไมมี่โทษเจือปน           

 

หน้
า1

/ (
Sp

or
t S

ki
ll 

an
d 

Tr
ai

ni
ng

) 



 

ห
น้า

2(
Sp

or
t S

ki
ll 

an
d 

Tr
ai

ni
ng

) 

 3.  การแข่งขันกีฬาในปัจจุบัน ไม่เพียงแต่เป็นการออกกําลังกายเพ่ือท่ีจะก่อให้ 

เกิดความสนุกสนานเท่านัน้  แต่ยังหมายถึงช่ือเสียงของหมู่คณะหรือแม้แต่ประเทศชาต ิ 

โดยวิทยาศาสตร์การกีฬาเข้ามามีบทบาทในการช่วยส่งเสริมสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา

หลายแง่ อาทิ การคดัเลือกนกักีฬา การฝึกซ้อม การบํารุงตวัและการประเมินผลจากการฝึกซ้อม 

เป็นต้น    

 4.  การบาดเจ็บระหว่างฝึกซ้อมและแข่งขนักีฬา มีลกัษณะจําเพาะซึง่แตกต่างจาก   

การบาดเจ็บธรรมดา การปฏิบตัอิยา่งถกูต้องเป็นขัน้ตอน จะช่วยให้นกักีฬาท่ีบาดเจ็บ กลบัมาเลน่ 

ได้ใหมอ่ยา่งมีประสทิธิภาพ   

 ปัจจบุนั  สถาบนัการศกึษาตา่ง ๆ  รวมทัง้หน่วยงานของภาครัฐบาลและเอกชน  ได้

เน้นถึงความสําคญัของการออกกําลงักายมากขึน้ เพราะต่างก็มีความมุ่งหวงัว่า ถ้าร่างกายมี

สุขภาพและสมรรถภาพทางกายท่ีดี  ก็จะเป็นพืน้ฐานของความสําเร็จในการประกอบภารกิจ 

ในทกุ ๆ ด้าน รวมทัง้ด้านการกีฬา 

 วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีทางการกีฬา  มีบทบาทสําคญัอย่างยิ่งในการพฒันา

สุขภาพและการกีฬาชองชนชาติทุกระดับ  และเป็นปัจจัยสําคัญในการพัฒนาศักยภาพของ

นกักีฬาไปสู่ความเป็นเลิศ นอกจากการอาศยัความสามารถเฉพาะตวั หรือพรสวรรค์ของนกักีฬา

แล้วการนําวิทยาศาสตร์การกีฬาสาขาต่าง ๆ  มาประยุกต์ใช้อย่างถูกต้องและเหมาะสมกับ

นักกีฬา จะทําให้การเสริมสร้างสมรรถนะของนักกีฬาสูงขึน้กว่าเดิมอย่างเป็นขัน้ตอนและ                       

ยัง่ยืนได้  ส่งผลให้มีศกัยภาพและประสิทธิภาพในการแข่งขนั และประสบความสําเร็จมากยิ่งขึน้ 

ในโอกาสต่อไป  ดังนัน้  วิทยาศาสตร์การกีฬาจึงเป็นกระบวนการในการพัฒนาศักยภาพ  

และความสามารถของนักกีฬาให้ก้าวไปสู่ความพร้อมและความสมบูรณ์สูงสุด ทัง้ทางด้าน

ร่างกายและจิตใจและเทคนิคทกัษะกีฬาในช่วงการแข่งขนั ตลอดจนพฒันาไปสู่ความสามารถ  

สงูสดุแต่ละบคุคลอย่างเป็นระบบ  ซึง่ประกอบด้วยองค์รวมของศาสตร์สาขาต่าง ๆ โดยในแต่ละ

สถาบันและลกัษณะทางวิชาการด้านวิทยาศาสตร์ทางการกีฬา ได้มีการกล่าวถึงหรือจําแนก

แตกตา่งกนัไป แตใ่นภาพรวมสามารถระบไุด้ อาทิเช่น  

 1. สรีรวิทยาทางการกีฬา (Sports Physiology) สาขาวิชานีเ้ก่ียวข้องกบัสรีรวทิยา  

(Physiology) โดยเฉพาะอย่างยิ่งสรีรวิทยาของการออกกําลังกาย  (Exercise physiology)       

กายวิภาคศาสตร์ (Anatomy) ชีวเคมีและโภชนาการ (Biochemical nutrition) ของคนหรือ

นักกีฬา นอกจากนีย้ังอาจจะครอบคลุมไปถึงเภสชัวิทยา (Pharmacology) ในส่วนท่ีเก่ียวข้อง 

กบัยาสารกระตุ้นและฮอร์โมนอีกด้วย 
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 การเล่นกีฬาจะทําให้มีการตอบสนองของร่างกายจากอวยัวะต่าง ๆ ท่ีสําคญั เช่น 

กล้ามเนือ้ หัวใจและหลอดเลือด ปอด สมอง และต่อมไร้ท่อของนักกีฬาแต่ละประเภทซึ่งจะ

แตกต่างกันออกไปจึงมีความจําเป็นท่ีจะต้องใช้หลกัการทางสรีรวิทยาเข้ามาช่วยในการฝึกฝน

และเตรียมนักกีฬา (ทางด้านทักษะ ความเร็ว ความอดทน และจิตใจท่ี เข้มแข็ง) ให้ มี

ความสามารถสูงสุด ทัง้นีก็้จําเป็นจะต้องมีวิธีทดสอบความสามารถหรือสมรรถภาพเฉพาะ

ประเภทกีฬานัน้ ๆ ได้อยา่งมีประสทิธิภาพและมีการกินอาหารท่ีถกูต้องควบคูก่นัไปด้วย 

 2. ชีวกลศาสตร์ (Biomechanics) วิชาการแขนงนีจ้ะเป็นขบวนการวิเคราะห์และ

วิจัยการเคล่ือนไหวของนักกีฬาในท่าทางต่าง ๆ กัน อนัจะมีความสมัพันธ์อย่างใกล้ชิดกับการ

เคล่ือนท่ีของอปุกรณ์กีฬาชนิดต่าง ๆ ด้วย เช่น ลกูฟุตบอล ลกูเทนนิส ลกูขนไก่ ค้อน ตุ้มนํา้หนกั 

และแหลน เป็นต้น การวิเคราะห์การเคล่ือนไหวของนกักีฬานัน้จะมีความสําคญัต่อวิธีการฝึกฝน

จนได้       การเลน่ท่ีมีประสิทธิภาพทางสงูสดุของนกักีฬาประเภทนัน้ ๆ อาทิ ยิมนาสติก กระโดด

ไกล กระโดดสูง กระโดดนํา้ และวอลเลย์บอล เป็นต้น สําหรับการกระโดดสูงขึน้อาจจะมีการ

พฒันาและค้นพบวิธีกระโดดใหม่ ๆ ท่ีทําให้การกระโดดของนกักีฬาของนกักีฬาได้ความสงูเพิ่ม

มากขึน้ไปกว่าในปัจจุบนั เช่นเดียวกับการพฒันาวิธีกระโดดสงูจากแบบ Western Roll มาเป็น 

Fosbury’s flop 

 สําหรับประเทศไทยกีฬาตะกร้อซึ่งเป็นกีฬาท่ีได้รับความนิยมอีกประเภทหนึ่งนัน้ 

น่าจะได้มีการนําเอาชีวกลศาสตร์เข้ามาวิจยัและวิเคราะห์แรงและทิศทางการเคล่ือนท่ีของลกูจาก

การเตะในท่าต่างๆ กัน (และท่าเหล่านัน้จะไม่ทําให้ผู้ เตะได้รับการบาดเจ็บภายหลังการเตะ)  

ซึง่ในปัจจบุนัประเทศจีนได้นําวิธีการทางชีวกลศาสตร์นีเ้ข้าไปช่วยฝึกนกัตะกร้อของเขาอยูแ่ล้ว 

 3. โภชนาการทางการกีฬา (Sports Nutrition) อาหารเป็นสิ่งจําเป็นต่อการสร้าง

พลงังาน ปอ้งกนัและซอ่มแซมการสกึหรอของเนือ้เย่ือต่าง ๆ ของร่างกายในการเล่นกีฬา นกักีฬา

ทุกประเภทควรได้รับอาหารท่ีมีคุณภาพในปริมาณท่ีเพียงพอต่อการฝึกซ้อมและแข่งขันกีฬา 

และอาจจะต้องได้รับอาหารเสริมในนกักีฬาบางประเภท เช่น นกัเพาะกาย ซึ่งอาจจะต้องได้รับ

อาหารเสริมจําพวกกรดอะมิโนบางชนิดมากขึน้เพ่ือกระตุ้นฮอร์โมน (สําหรับการสร้างกล้ามเนือ้) 

และเพ่ือนําไปสร้างเซลล์กล้ามเนือ้ใหม่ด้วย หรือนกัวิ่งระยะไกลควรจะได้รับอาหารจําพวกแป้ง

อย่างเพียงพอก่อนการแขง่ขนัและได้รับไวตามิน อี และ ซี (Antioxidants) เพ่ือปอ้งกนัการทําลาย

เซลล์กล้ามเนือ้และเซลล์อ่ืน ๆ ในร่างกาย เป็นต้น นอกจากนีก้ารควบคุมอาหาร (ทัง้คุณภาพ    

และปริมาณ) เพ่ือทํานํา้หนกัให้เหมาะสมกบัรุ่นของนกัมวยและนกัยโูด (เพ่ือให้มีการลดนํา้หนกั

น้อยท่ีสดุก่อนการแขง่ขนั) ก็มีความสําคญัจําเป็นอยา่งยิ่ง 
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 4. จิตวิทยาการกีฬา (Sports Psychology) วิชาการแขนงนีมี้ความสําคัญมาก  

ในการเตรียมนกักีฬาท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีอยูแ่ล้วให้มีจิตใจท่ีเข้มแข็งจิตสํานกึท่ีดีตอ่ทีมและ

ประเทศชาต ิอนัจะนําไปสูค่วามสําเร็จของนกักีฬาเองด้วย จิตวิทยาการกีฬานีมี้ความสําคญัมาก

ในการแข่งขันเพ่ือความเป็นเลิศ เพราะสามารถส่งผลให้การแข่งขันชนะหรือแพ้ได้ในทันที        

โดยส่วนร่วมจิตวิทยามีส่วนในการร่วมสร้างความแข็งแกร่งให้กับนักกีฬามากถึง 20-30 

เปอร์เซ็นต์ ถึงกระนัน้ก็ตามการนําเอาจิตวิทยาการกีฬาเข้าไปฝึกนักกีฬาโดยตรงนัน้ เป็นเพียง

ความพยายามสว่นเดียวเท่านัน้ แตจิ่ตสํานึกท่ีเข้มแข็งและกําลงัใจท่ีดียงัได้มาจากวิธีการฝึกสอน

และการบริหารจดัการทีมท่ีดีอีกด้วย 

 5. เวชศาสตร์การกีฬา (Sport Medicine) เป็นสาขาวิชาท่ีช่วยในการพฒันาการ

กีฬาเก่ียวกับด้านการป้องกันการบาดเจ็บ การปฐมพยาบาลการบาดเจ็บและการฟื้นฟู

สมรรถภาพหลงัจากการบาดเจ็บทางการกีฬา ตลอดการวางแผนการฝึกซ้อมการแขง่ขนัท่ีสมบรูณ์              

การฝึกซ้อมกีฬาท่ีปราศจากการบาดเจ็บนัน้จะทําให้ประสิทธิภาพการฝึกซ้อมสงูขึน้และพฒันา 

ได้เร็วตามท่ีวางแผนไว้ในทางตรงกันข้ามนักกีฬาท่ีเกิดการบาดเจ็บหรือการบาดเจ็บเกิดขึน้

ตลอดเวลาก็จะสง่ผลเสียตอ่การฝึกการแขง่ขนัตอ่ไป 

 6. เทคโนโลยีการกีฬ า  (Sports Technology) วิชาการแขนงนี มี้ส่ วนช่วย

พฒันาการกีฬาหลายด้าน เช่น ในเร่ืองอปุกรณ์การกีฬาตา่ง ๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่งรองเท้านกักีฬา

ท่ีช่วยปอ้งกนัการกระแทก เพิ่มแรงเสียดทาน เป็นต้น เคร่ืองมือทดสอบสมรรถภาพทางกายตา่ง ๆ 

เคร่ืองวิเคราะห์การเคล่ือนไหวต่าง ๆ เป็นต้น วิทยาศาสตร์คอมพิวเตอร์ (Computer Science) 

คอมพิวเตอร์มีบทบาทสําคัญยิ่งในการกีฬาทัง้นีเ้พ่ือให้การบันทึกข้อมูล การวิเคราะห์ต่าง ๆ 

ละเอียดและรวดเร็วมากยิ่งขึน้ คอมพิวเตอร์ถูกนํามาใช้กับชีวกลศาสตร์การกีฬาเพ่ือวิเคราะห์ 

การเคล่ือนไหว สรีรวิทยาใช้การทดสอบสมรรถภาพทางกาย การฝึกสอนกีฬาการออกแบบ

โปรแกรมการฝึก โภชนาการการกีฬาวางแผนโภชนาการของนกักีฬา เป็นต้น 

 7. ทักษะและการฝึกซ้อมกีฬา (Sports Skill and Training) ศาสตร์ท่ีให้ความรู้

หลกัการในการในการกําหนดความหนักเบา รูปแบบวิธีการฝึก เข้าไว้ในโปรแกรมการฝึกซ้อม 

ได้อย่างถกูต้องเหมาะสมกบันกักีฬาแต่ละบุคคล โดยจะต้องพิจารณาและคํานึงถึงอาย ุเพศ วยั 

ประสบการณ์  ความแตกต่างระหว่างบุคคล  รวมทัง้ระบบพลังงานสมรรถภาพทางกาย           

เฉพาะประเภทกีฬา ความสามารถในการเรียนรู้รับรู้ของนักกีฬาแต่ละบุคคล เพ่ือนําไปสู ่          

การวางแผนการฝึกซ้อมในแตล่ะช่วงเวลาได้อยา่งถกูต้องเหมาะสมกบันกักีฬาแตล่ะบคุคล 

 

 

 

 


