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 This research aimed to develop exercise leader curriculum for community health of sub- 
district administration organization. The research was processed by studying Thailand’ exercise 
policy-related database, training curriculum development, adult education management, and 
local leaders. The data were then expanded into course development concepts and evaluation. 
Forty exercise instructors were purposively sampled in this study. The tools used to collect the 
data were theoretical and practical questionnaires, trainee opinions surveys towards instructors 
and curriculum outline evaluation. The data were subsequently analyzed by means, standard 
deviation and t-test. 
The results were as follow: 
           1. Exercise leader curriculum for community health of sub-district administration 
organization consisted of details, training documents, and training evaluation forms. The training 
took 8 hours a day in total 4 days, The training intended to improve capability of the exercise 
instructors as well as updated more information and latest knowledge. The curriculum included 
both theory and workshop. Trainees were evaluated theoretically and practically. 
           2. The results of exercise leader curriculum for community health of sub-district 
administration experimenting showed an increase in both trainees’ practical and theoretical 
knowledge. The trainees opinion towarded the curriculum was at the high satisfactory level 
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บทที่  1 

บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 
การท่ีจะพฒันาประเทศให้ทดัเทียมกบันานาอารยะประเทศนัน้ สิ่งสําคญัท่ีสดุท่ีควรได้รับ

การพฒันา คือ คน สํานกังานคณะกรรมการพฒันาเศรษฐกิจสงัคมแหง่ชาต ิ(2549) ได้ประกาศทิศ
ทางการพฒันาประเทศในแผนพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแหง่ชาตฉิบบัท่ี 10 พ.ศ.2550-2554 โดย
ยดึ “คนเป็นศนูย์กลางการพฒันา ” ยทุธศาสตร์การพฒันาคนและสงัคมไทยได้ให้ความสําคญักบั
การพฒันาคณุภาพคน เน่ืองจาก “คน” เป็นทัง้เป้าหมายสดุท้ายท่ีจะได้รับผลประโยชน์และ
ผลกระทบจากการพฒันา และในขณะเดียวกนัก็เป็นผู้ขบัเคล่ือนการพฒันา เพ่ือไปสูเ่ป้าประสงค์ท่ี
ต้องการ จงึจําเป็นต้องพฒันาคณุภาพคนในทกุมิตอิยา่งสมดลุทัง้จิตใจ ร่างกาย ความรู้และทกัษะ
ความสามารถ เพ่ือให้คนพร้อมเผชิญตอ่การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ โดยเร่ิมจากการเสริมสร้าง  “สขุ
ภาวะ“ ของประชาชนให้มีสขุภาพแข็งแรงและมีพฤตกิรรมสขุภาพท่ีดีให้สามารถดแูลตนเองได้ โดย
การพฒันาศกัยภาพคนด้วยการออกกําลงักายและเลน่กีฬา เพ่ือจะชว่ยให้ประชาชนมีร่างกาย
แข็งแรง มีสขุภาพดี มีนํา้ใจนกักีฬา รู้จกัเสียสละ รู้จกัการผอ่นคลายความตงึเครียด มีคณุธรรม ใช้
เวลาวา่งให้เป็นประโยชน์ รวมทัง้มีสขุภาพท่ีดีและเพิ่มประสิทธิภาพการทํางาน เน่ืองจากการออก
กําลงักายและเลน่กีฬาเป็นสิ่งสําคญัอยา่งหนึง่ในการเสริมสร้างสขุภาพของประชาชนให้ดีขึน้ ทํา
ให้ประชาขนมีคณุภาพท่ีดี อนัจะสง่ผลให้การพฒันาประเทศมีความเจริญก้าวหน้ายิ่งขึน้  

ด้วยความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีในด้านตา่งๆ  ท่ีมีความทนัสมยัสะดวกสบายมากขึน้  ทํา
ให้วิถีชีวิตของคนในปัจจบุนัเปล่ียนไป  ประชาชนมีการออกกําลงักายน้อยลงมีผลทําให้ร่างกาย
ออ่นแอ และปัจจบุนันี ้ปัญหาโรคไมต่ดิตอ่ ได้กลบักลายมาเป็นปัญหาทางสาธารณสขุท่ีสําคญั
ของประเทศ จากรายงานของกระทรวงสาธารณสขุ  ( 2552)พบวา่  โรคท่ีเป็นปัญหาใน
ชมุชน 5 อนัดบัแรก ในกลุม่โรคไมต่ดิตอ่ ได้แก่ โรคความดนัโลหิตสงู  โรคเบาหวาน โรคหวัใจและ

หลอดเลือด โรคปอดและโรคมะเร็ง มีแนวโน้มเพิ่มมากขึน้อยา่งตอ่เน่ืองทกุปี  ผู้ ป่วยท่ีพบสว่นใหญ่
อยูใ่นกลุม่วยัแรงงาน  กลุม่ผู้สงูอาย ุซึง่มีสาเหตจุากผู้ ป่วยขาดการออกกําลงักาย และบริโภค
อาหารไมถ่กูต้อง ก่อให้เกิดปัญหาสขุภาพของคนในชมุชน ซึง่ถ้าประชาชนได้บริโภคอาหารอยา่ง
ถกูสขุลกัษณะ และมีการออกกําลงักายอยา่งสมํ่าเสมอก็จะสามารถลดปัญหาดงักลา่วลงได้ 
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 จากความสําคญัและนโยบายดงักลา่ว รัฐบาลได้นําการออกกําลงักายมาใช้เป็นเคร่ืองมือ
ในการพฒันาคน เพราะการออกกําลงักายเป็นสิ่งท่ีมีประโยชน์อยา่งยิ่งตอ่ชีวิตมนษุย์ ย่ิงโลกมี
ความเจริญและสงัคมมีความซบัซ้อนมาก การออกกําลงักายกก็ยิ่งมีความสําคญัตอ่การดําเนิน
ชีวิตมากยิ่งขึน้ ทัง้นีเ้พราะการออกกําลงักายเป็นประจําทกุวนัหรือเกือบทกุวนั ทําให้มีสขุภาพดี
แข็งแรง อายยืุนยาวอยา่งมีคณุภาพ มีความคลอ่งแคลว่ตอ่การปฏิบตัภิารกิจในชีวิตประจําวนั มี
ประโยชน์ท่ีจะได้รับ คือ ชว่ยลดการเป็นโรคได้หลายชนิด ได้แก่ โรคหวัใจ โรคความดนัโลหิตสงู 
โรคเบาหวาน ชว่ยลดความเครียดและอาการซมึเศร้า ชว่ยควบคมุนํา้หนกั ทําให้กระดกูและ
กล้ามเนือ้แข็งแรง ชว่ยทําให้จิตใจผอ่งใส สขุภาพจิตดี ทําให้ร่างกายแข็งแรงอยูต่ลอดเวลาไมป่่วย
บอ่ย สามารถประหยดัคา่ใช้จา่ยในการรักษาพยาบาลได้ อตัราการหยดุงานหรือขาดงานเน่ืองจาก
ความเจ็บป่วยลดลง จะเห็นได้วา่การออกกําลงักายมีประโยชน์มากมายและเป็นพฤตกิรรมสร้าง
สขุภาพ อีกทัง้รัฐบาลได้ประกาศนโยบายและเป้าหมายการรณรงค์ “ปีแหง่การสร้างสขุภาพ ” ทัว่
ไทยเพ่ือสร้างหลกัประกนัสขุภาพให้คนไทยทกุคนมีสขุภาพท่ีดีภายใต้กลยทุธ์  “รวมพลงัสร้าง
สขุภาพ” เพ่ือให้ประชาชนตลอดจนหนว่ยงานตา่งๆ ทัง้ภาครัฐและเอกชนมีสว่นร่วมแรงสนบัสนนุ
ให้เกิดการ “สร้าง” สขุภาพมากกวา่การ  “ซอ่ม” สขุภาพ โดยปลกุกระแสให้ประชาชนหนัมาออก
กําลงักายเพ่ือเสริมสร้างสขุภาพด้วยกลยทุธ์และรูปแบบตา่งๆ ทัว่ประเทศ 

การเสริม สร้างสขุภาพท่ีสําคญัประการหนึง่  คือ การออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพ  กรม
อนามยั  (2545) ได้กําหนดกิจกรรมสง่เสริมการเคล่ือนไหวออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพโดยให้
ความสําคญักบัการออกกําลงักายวา่  ถ้าบคุคลมีการปรับเปล่ียนวิถีชีวิตหรือพฤตกิรรมด้วยการ
ออกกําลงักาย  กินอาหารท่ีถกูต้อง  จะทําให้ร่างกายแข็งแรง  มีชีวิตยืนยาว  และกลา่ววา่  การออก
กําลงักายด้วยความหนกัระดบัปานกลางสะสม  อยา่งน้อยวนัละ  30 นาทีโดยทําทกุวนั  หรือเกือบ
ทกุวนั จงึจะเกิดประโยชน์ตอ่ความแข็งแรงของระบบหวัใจและปอดดงันัน้  การออกกําลงักายเป็น
สิ่งท่ีจําเป็นสําหรับคนทกุวยั  ตัง้แตเ่กิดจนถึงวยัชรา  รวมถึงผู้ ท่ีเจ็บป่วยด้วย  ทัง้นีเ้พราะการ
เคล่ือนไหวร่างกายอยูเ่สมอ  จะทําให้จิตใจเบกิบาน  สดช่ืน สมรรถภาพของร่างกายดี  กล้ามเนือ้
แข็งแรง และชว่ยประสานสว่นตา่งๆ ของร่างกายให้ทําหน้าท่ีสมัพนัธ์กนั  และลดความเส่ียงตอ่การ
หกล้ม  ซึง่การออกกําลงักายท่ีถกูวิธีนัน้จะชว่ยให้ประชาชนท่ีออกกําลงักายเป็นประจํา ได้รับ
ประโยชน์จากการออกกําลงักายอยา่งแท้จริง แตถ้่าประชาชนท่ีออกกําลงักายนัน้ไมมี่ความรู้ใน
เร่ืองการออกกําลงักาย ก็ทําให้ผลท่ีได้รับจากการออกกําลงักายเป็นโทษแทน ดงันัน้ประชาชนท่ีมา
ออกกําลงักายจําเป็นต้องมีความรู้ ความเข้าใจเก่ียวกบัการออกกําลงักายท่ีถกูต้อง  ถกูวิธีการ ซึง่
บคุคลท่ีจะชว่ยให้ประชาชนท่ีมาออกกําลงักายมีความรู้  ความเข้าใจเก่ียวกบัการออกกําลงักายได้
อยา่งถกูต้องและถกูวิธีการนัน้ คือ ผู้ นําออกกําลงักาย โดยผู้ นําออกกําลงักายจะเป็นผู้ ท่ีคอยให้
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ข้อแนะนํา และคําปรึกษาแก่ผู้ ท่ีมาออกกําลงักาย เพ่ือให้ผู้ ท่ีมาออกกําลงักายได้ออกกําลงักาย
อยา่งถกูวิธีการและได้ประโยชน์อยา่งแท้จริง แตใ่นปัจจบุนัพบวา่ อาสาสมคัรและผู้ นําออกกําลงั
กายในชมุชนของประเทศไทยมีจํานวนน้อย และขาดความรู้ ความเข้าใจเก่ียวกบัการออกกําลงั
กายท่ีถกูต้อง วิเคราะห์ได้จากการศกึษาวิจยัของ นยันา หนัมี ( 2542) เร่ืองการศกึษาสภาพและ
ปัญหาในการดําเนินงานด้านกีฬาขององค์การบริหารสว่นตําบล พบวา่ ปัญหาการดําเนินงานด้าน
กีฬาขององค์การบริหารสว่นตําบลโดยรวมอยูใ่นระดบัท่ีมีปัญหามาก โดยเฉพาะในด้านบคุลากร 
สอดคล้องกบัผลการวิจยัของ ณฏัฐพล แพง่เกสร ( 2549) เร่ืองการศกึษาสภาพและปัญหาในการ
ดําเนินงานด้านกีฬาขององค์การบริหารสว่นตําบล พบวา่ สภาพการดําเนินงานด้านกีฬาของ
องค์การบริหารสว่นตําบลด้านบคุลากร  อาทิ อาสาสมคัรหรือผู้ นําออกกําลงักายท่ีมีความรู้
เก่ียวกบัการออกกําลงักายของประชาชนทกุกลุม่ โดยรวมอยูใ่นระดบัควรปรับปรุง 

การพฒันาประสิทธิภาพของคนท่ีจะให้ได้ผลนัน้จะต้องเร่ิมจากจดุท่ีเล็กท่ีสดุเพ่ือเป็น
รากฐานท่ีมัน่คงก่อนท่ีจะไปสูจ่ดุใหญ่ขึน้ไป เชน่เดียวกนักบัการพฒันาสขุภาพด้วยการออกกําลงั
กายของประชาชนภายในประเทศก็ต้องเร่ิมจากกลุม่ประชาชนในระดบัท้องถ่ิน เพ่ือให้ประชาชนใน
ระดบัท้องถ่ินมีสขุภาพท่ีดี แข็งแรงและมีอายยืุนยาว จงึจําเป็นอยา่งยิ่งท่ีจะต้องรณรงค์และ
สง่เสริมให้มีการออกกําลงักายกนัมากขึน้ พฒันาพฤตกิรรมการออกกําลงักายของประชาชนให้
เป็นพฤตกิรรมเคยชิน ไมใ่ชเ่พียงกระแสหรือแฟชัน่เทา่นัน้ แตเ่ป็นการสร้างพฤตกิรรมถาวรหรือเป็น
การสร้างวฒันธรรมสขุภาพท่ีดี เพ่ือให้การออกกําลงักายเป็นไปอยา่งยัง่ยืน จงึจําเป็นต้องมีผู้ นําใน
การออกกําลงักายในชมุชน เพ่ือเป็นผู้ นําในการสง่เสริมการออกกําลงักายให้กบัประชาชนในชมุชน 
ได้มีการออกกําลงักายอยา่งถกูวิธีและมีจํานวนเพิ่มมากขึน้  

อนึง่ จากการศกึษาหลกัสตูรผู้ นําออกกําลงักายในชมุชนของประเทศไทย พบวา่ ไมมี่
หลกัสตูรผู้ นําออกกําลงักายในชมุชน ดงันัน้ การท่ีผู้ นําออกกําลงักายจะปฏิบตัหิน้าท่ีท่ีสามารถให้
ข้อแนะนําและคําปรึกษาแก่ประชาชนท่ีมาออกกําลงักายได้นัน้ ผู้ นําออกกําลงักายต้องมีความรู้ 
ความเข้าใจในเร่ืองเก่ียวกบัการออกกําลงักายท่ีถกูวิธี นอกจากนี ้ยงัต้องได้รับการฝึกฝนทกัษะใน
กิจกรรมการเป็นผู้ นําออกกําลงักายเสียก่อน 

หลกัสตูรผู้ นําออกกําลงักายในชมุชนจงึควรได้รับการพฒันาให้สามารถผลิตผู้ นําออก
กําลงักายท่ีมีความสามารถสอดคล้องกบัความต้องการของประชาชนท่ีมาออกกําลงักาย โดย
มุง่เน้นให้มีความรู้ ความเข้าใจในการแนะนํา หรือให้คําปรึกษาแก่ประชาชนทกุเพศ ทกุวยั ซึง่
นอกจากจะเป็นการสง่เสริมให้ประชาชนมีสขุภาพท่ีดีแล้ว ยงัเป็นการเพิ่มศกัยภาพให้แก่ผู้ นําออก
กําลงักายเองด้วย 
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ดงันัน้  จากเหตผุลข้างต้น ผู้วิจยัจงึสนใจท่ีจะพฒันา หลกัสตูรผู้ นําออกกําลงักายเพ่ือ
สขุภาพชมุชนสงักดัองค์การบริหารสว่นตําบล และเห็นวา่แนวทางในการพฒันาหลกัสตูรดงักลา่ว 
จะทําให้การพฒันาหลกัสตูรในครัง้นี ้มีประสิทธิภาพ และ มีวตัถปุระสงค์เพ่ือให้ผู้ นําออกกําลงักาย
ในระดบัท้องถ่ินมีความรู้ ความสามารถในการ ให้ข้อแนะนํา และคําปรึกษาในเร่ืองการ ออกกําลงั
กายแก่ประชาชนในชมุชนได้อยา่งถกูต้อง และสอดคล้องกบัท้องถ่ิน เพ่ือให้สขุภาพของ ประชาชน
ในชมุชนมีสขุภาพท่ีดี เพ่ือนําไปสูก่ารพฒันาคณุภาพของประชาชนให้เป็นกําลงัสําคญัในการ
พฒันาประเทศตอ่ไป 

 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 
เพ่ือพฒันาหลกัสตูรผู้ นําออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพชมุชนสงักดัองค์การบริหารสว่นตําบล 

 
สมมุตฐิานของการวิจัย 
 
 ผู้ นําออกกําลงักายท่ีได้รับการพฒันาตามหลกัสตูรมีความรู้ ความเข้าใจท่ีถกูต้องในการ
เป็นผู้ นําออกกําลงักายเพ่ือพฒันาสขุภาพของชมุชนสงักดัองค์การบริหารสว่นตําบลให้ดีขึน้  
 
ขอบเขตของการวิจัย 

 
การวิจยันีเ้ป็นการวิจยัและพฒันาเพื่อพฒันาหลกัสตูรผู้ นําออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพ

ชมุชนสงักดัองค์การบริหารสว่นตําบล 
 ประชากรของการวิจยั คือ ผู้ นําออกกําลงักายในชมุชน และผู้ เข้าร่วมการออกกําลงักาย 
 ตวัแปรในการวิจยัประกอบด้วย  

1. ตวัแปรต้น ได้แก่ หลกัสตูรผู้ นําออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพชมุชนสงักดั 
องค์การบริหารสว่นตําบล ท่ีใช้ในการพฒันาผู้ นําออกกําลงักาย 

2. ตวัแปรตาม ได้แก่  
2.1 ความรู้และความสามรถของผู้ นําออกกําลงักาย 
2.2 ความพงึพอใจของประชาชนในชมุชน 
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ค าจ ากัดความที่ใช้ในการวิจัย 

หลักสูตร คือ แผนซึง่ได้ออกแบบจดัทําขึน้เพ่ือแสดงถึงจดุหมาย เพ่ือให้ผู้ เรียนมี
พฒันาการด้านตา่ง ๆ ตามจดุหมายท่ีได้กําหนดไว้  

 
ผู้น า หมายถึง  บคุคลท่ีมีอํานาจ หรืออิทธิพล เป็นท่ียอมรับจากบคุคล จากกลุม่ และมี

ความสามารถในการชกัจงูให้ผู้ อ่ืนปฏิบตัติาม เพ่ือให้งานนัน้สําเร็จตามวตัถปุระสงค์ 

 
 การออกก าลังกาย หมายถึง การกระทําใดๆ ท่ีมีการเคล่ือนไหวสว่นตา่งๆ ของร่างกาย
เพ่ือเสริมสร้างสขุภาพ เพื่อความสนกุสนาน เพ่ือสงัคม โดยใช้กิจกรรมง่ายๆ หรือมีกฎ กตกิาการ
แขง่ขนัง่ายๆ เชน่ เดนิ ว่ิง กระโดดเชือก การบริหารร่างกาย วา่ยนํา้ ข่ีจกัรยาน เตะฟตุบอล เกม 
การละเลน่พืน้เมือง และกิจกรรมกีฬาประเภทตา่งๆ รวมทัง้กิจกรรมการเคล่ือนไหวร่างกายใน
ชีวิตประจําวนั เชน่ การทํางานบ้าน เป็นต้น 
  
 ผู้น าออกก าลังกาย หมายถึง ผู้ ท่ีได้รับมอบหมายจากชมุชนสงักดัองค์การบริหารสว่น
ตําบลให้ทําหน้าท่ีชกัจงูให้คนในชมุชนปฏิบตัติามเพื่อเสริมสร้างสขุภาพโดยการออกกําลงักายและ
การปฏิบตัติามให้ถกูต้องตามหลกัอนามยัท่ีดี  
  

สุขภาพชุมชน  หมายถึง ชมุชนแหง่สขุภาพ เป็นอดุมคตขิองคนในชมุชนท่ีมีความมุง่มัน่ 
และตัง้ใจร่วมกนัในการสร้างระบบสขุภาพของชมุชนให้เป็นระบบท่ีดีท่ีสดุ ระบบสขุภาพท่ีดีท่ีสดุ 
คือต้นทนุทางสงัคม ทําสิ่งท่ีดีท่ีมีอยูแ่ล้วในระบบสขุภาพ ให้มีคณุคา่และเพิ่มมากขึน้ เพ่ือ
ขบัเคล่ือนพลงัทางสงัคม พลงัแหง่ความดี และพลงัแหง่ปัญญา 
 

องค์การบริหารส่วนต าบล  คือ หนว่ยการปกครองท้องถ่ินรูปแบบหนึง่ท่ีรัฐบาลกลาง
กระจายอํานาจการบริหารการจดัการปกครองให้ประชาชนในท้องถ่ินได้ปกครองตนเองโดย
คดัเลือกตวัแทนเข้าทําหน้าท่ีบริหารงานแทนประชาชน มีรายได้ของตนเองและมีภารกิจท่ีจะต้อง
ดําเนินการในท้องถ่ินด้วยตนเองอยา่งชดัเจน 
 

หลักสูตรผู้น าออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพชุมชนสังกัดองค์การบริหารส่วนต าบล 
หมายถึง แผนการศกึษาท่ีจดัสร้างขึน้ เพ่ือให้ผู้ นําออกกําลงักายในชมุชน มีความรู้ ความเข้าใจใน
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เร่ืองเก่ียวกบัการออกกําลงักายท่ีถกูต้อง สามารถให้คําแนะนําแก่ประชาชนท่ีมาออกกําลงักายได้
อยา่งถกูวิธี เพ่ือให้ประชาชนในชมุชนมีสขุภาพท่ีดี 

 
ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
 

1.ได้หลกัสตูรผู้ นําการออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพชมุชนสงักดัองค์การบริหารสว่นตําบล ท่ีมี
ประสิทธิภาพ 
 2.ได้ผู้ นําออกกําลงักายท่ีมีความรู้ ความเข้าใจในเร่ืองการออกกําลงักายได้อยา่งถกูต้อง  

3.ประชาชนได้รับความรู้ ความเข้าใจและสามารถออกกําลงักายได้อยา่งถกูวิธี  
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บทที่  2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
ในการวิจยัเร่ือง การพฒันาหลกัสตูรผู้ นําออกําลงักายเพ่ือสขุภาพชมุชนสงักดัองค์การ

บริหารสว่นตําบล เพ่ือให้เกิดความเข้าใจและครอบคลมุเก่ียวกบัเร่ืองท่ีทําการวิจยั จงึได้ศกึษา
ค้นคว้าเอกสาร และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง ซึง่ผู้วิจยัขอนําเสนอการศกึษาตามลําดบั ดงันี ้ 

1. การพฒันาหลกัสตูร 
2. การพฒันาหลกัสตูรอบรม 
3. การจดัการศกึษาของผู้ใหญ่ 
4. นโยบายการออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพ 
5. ข้อเสนอจากองค์การอนามยัโลกด้านการออกกําลงักาย 
6. ผู้ นําออกกําลงักายและเลน่กีฬาเพ่ือสขุภาพ 
7. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
 

1. การพัฒนาหลักสูตร  
 จากการศกึษาเอกสารท่ีเก่ียวกบัการพฒันาหลกัสตูร พบวา่ แนวคดิพืน้ฐานสําคญัของการ
พฒันาหลกัสตูร ครอบคลมุความหมายการพฒันาหลกัสตูร ประเภทหลกัสตูร และ
กระบวนการพฒันาหลกัสตูร  ดงัมีรายละเอียดตอ่ไปนี ้
 1.1 ความหมายการพฒันาหลกัสตูร 
 การพฒันาหลกัสตูรเป็นคําท่ีใช้อยา่งแพร่หลายกนัมาก มีความหมาย ครอบคลมุภาระงาน

ท่ีเก่ียวข้องกบัหลกัสตูรในด้านตา่งๆ สงดั อทุรานนัท์ (25 32) ได้นิยามความหมายการพฒันา

หลกัสตูร 2 ลกัษณะคือ “ความหมายแรก หมายถึง  การทําหลกัสตูรท่ีมีอยูแ่ล้วให้ดีขึน้หรือสมบรูณ์

ยิ่งขึน้ และอีกความหมายหนึง่ก็คือเป็นการสร้างหลกัสตูรขึน้มาใหมโ่ดยไมมี่หลกัสตูรเดมิเป็น

พืน้ฐานอยูเ่ลย” คํานิยามดงักลา่วแสดงให้เห็นภาระงานทางด้านหลกัสตูรอยา่งกว้างวา่  การ

พฒันาหลกัสตูรเป็นงานท่ีเก่ียวข้องกบัการสร้างหลกัสตูรขึน้ใหมแ่ละการปรับปรุงหลกัสตูรเดมิ  

นอกจาก สงดั อทุรานนัท์ แล้ว อํานาจ จนัทร์แป้น (2532) ได้นิยามความหมายการพฒันาหลกัสตูร

วา่ “การพฒันาหลกัสตูร ( Curriculum Construct) การออกแบบหลกัสตูร ( Curriculum Design) 

งานปรับปรุงหลกัสตูร ( Curriculum improvement) งานแก้ไขหลกัสตูร ( Curriculum Revision) 
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และงานวางแผนหลกัสตูร ( Curriculum Planning)” จากคํานิยามของอํานาจ จนัทร์แป้น  (2532) 

จะเห็นได้วา่คล้ายกบัคํานิยามของ  สงดั อทุรานนัท์  (2532) คือ นิยามความหมายของการพฒันา

หลกัสตูรท่ีเป็นทัง้การสร้างและการปรับปรุงหลกัสตูร แตไ่ด้ระบภุาระงานท่ีเฉพาะเจาะจงมากขึน้  

นอกจากนี ้ธํารง  บวัศรี (2542) ได้กลา่วถึง ความหมายของ “หลกัสตูร” ในความหมายตามทศันะ

เดมิวา่ “หลกัสตูร  หมายถึง รายวิชาหรือเนือ้หาท่ีกําหนดไว้ให้ผู้ เรียนได้เรียน ” ตอ่มาในปัจจบุนัท่ี

ความรู้สาขาตา่งๆ ก้าวหน้าขึน้ทัง้ความรู้ด้านจิตวิทยา ด้านพฒันาการเดก็และทฤษฎีการเรียนรู้ 

ทําให้รู้วา่การสนองความต้องการของผู้ เรียนไมใ่ชเ่ป็นเพียงแคก่ารจดัรายวิชาให้เรียนเหมือนๆ กนั

เทา่นัน้ แตย่งัต้องคํานงึถึงการทําให้บรรลวุตัถปุระสงค์ในการสง่เสริมพฒันาการและสนองความ

ต้องการของผู้ เรียนด้วย ธํารง  บวัศรี (2542) จงึได้สรุปความหมายของ “หลกัสตูร” ตามทศันะใหม่

ดงันี ้“หลกัสตูร คือ แผนซึง่ได้ออกแบบจดัทําขึน้เพ่ือแสดงถึงจดุหมาย การจดัเนือ้หากิจกรรมและ

มวลประสบการณ์ในแตล่ะโปรแกรมการศกึษา เพ่ือให้ผู้ เรียนมีพฒันาการในด้านตา่งๆ ตาม

จดุหมายท่ีได้กําหนดไว้” และได้สรุปความหมายของสาระสําคญัเก่ียวกบัหลกัสตูร ดงันี ้

 1. หลกัสตูรเป็นสิ่งท่ีต้องมีการวางแผนลว่งหน้าก่อนนํามาใช้ โดยจะต้องกําหนดจดุหมาย 

และจดุประสงค์ให้แนน่อนลงไปวา่ต้องการให้เกิดผลแก่ผู้ เรียนอยา่งไร ในการกําหนดจดุหมายต้อง

ยดึเป้าประสงค์ของการศกึษาเป็นหลกั 

 2. หลกัสตูรเป็นผลรวมของการผสมผสานหรือบรูณาการระหวา่งองค์ประกอบหลายอยา่ง

ท่ีมีความสมัพนัธ์ระหวา่งกนั เชน่ จดุหมาย เนือ้หา วิธีการเรียนการสอน ฯลฯ ซึง่เม่ือรวมกนัแล้วจะ

สง่ผลออกมาในรูปของมวลประสบการณ์ ดงันัน้ในการออกแบบองค์ประกอบอ่ืน ๆ ด้วย  

 3. หลกัสตูรเป็นเพียงแผน ผู้ ท่ีนําเอาหลกัสตูรไปใช้ต้องอา่นแผนให้เข้าใจและจะต้องแปล

ออกเป็นแผนปฏิบตัใิห้เหมาะสมกบัสภาพแวดล้อมของตน 

 4. หลกัสตูรแตล่ะสตูรไมส่ามารถนํามาใช้ได้ทัว่ไป แตจ่ะถกูจํากดัให้อยูใ่นกรอบของ

โปรแกรมการศกึษา เชน่ เป็นหลกัสตูรอาชีวศกึษา เป็นหลกัสตูรระดบัประถมศกึษาเป็นต้น  

 5. ในการออกแบบหลกัสตูร นกัพฒันาหลกัสตูรจะต้องคํานงึถึงพฒันาการของผู้ เรียนใน

ด้านตา่ง ๆ ทัง้ในด้านร่างกาย จิตใจ ปัญญาและสงัคม 

 6. ผู้จดัทําหรือพฒันาหลกัสตูรจะต้องคํานงึถึงสภาพแวดล้อมในด้านเศรษฐกิจ สงัคม 

การเมือง และวฒันธรรมท่ีอยูร่อบตวัผู้ เรียนด้วย  
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 7. การออกแบบหรือการพฒันาหลกัสตูรจําเป็นต้องอาศยัผู้ ท่ีมีความรู้ ความสามารถและ

มีประสบการณ์กว้างขวาง ขณะเดียวกนัต้องอาศยัความร่วมมือจากผู้ มีประสบการณ์หลายฝ่าย

ด้วย  

 สําหรับใจทิพย์ เชือ้รัตนพงษ์ ( 2539) ได้เสนอขัน้ตอนการพฒันาหลกัสตูรอยา่งเป็นระบบ 

โดยกําหนดขัน้ตอนท่ีสําคญัไว้ดงันี ้คือ 

 ขัน้ตอนท่ี 1 การวิเคราะห์ข้อมลูพืน้ฐาน 

 ขัน้ตอนท่ี 2 การกําหนดเป้าประสงค์ จดุหมาย และจดุประสงค์ 

 ขัน้ตอนท่ี 3 การเลือกและการจดัเนือ้หาวิชา 

 ขัน้ตอนท่ี 4 การเลือกและจดัประสบการณ์การเรียนรู้ 

 ขัน้ตอนท่ี 5 การกําหนดอตัราเวลาเรียน และหลกัเกณฑ์ในการวดัและประเมินผลการเรียน 

 ขัน้ตอนท่ี  6 การนําหลกัสตูรไปใช้ 

 ขัน้ตอนท่ี 7 การประเมินผลหลกัสตูร 

 ขัน้ตอนท่ี 8 การปรับปรุงแก้ไขหลกัสตูร 

 สําหรับนกัพฒันาหลกัสตูรตา่งประเทศ สว่นมากได้นิยามความหมาย การพฒันาหลกัสตูร
ในลกัษณะกระบวนการวางแผนมากกวา่ท่ีจะนิยามวา่ เป็นการสร้างหรือปรับปรุงหลกัสตูร ดงัเชน่ 
แนวคดิของ  นิโคลล์ และนิโคลล์ ( Nicholls and Nicholls, 1976) เซย์เลอร์และคณะ  (Saylor and 
Other, 1981) โอลิวา (Oliva, 1982) ท่ีเสนอความหมายของการพฒันาและออกแบบหลกัสตูร 
สรุปได้วา่ เป็นการจดัเตรียมแผนประสบการณ์ในการเรียนรู้ ให้นกัเรียน โดยนกัพฒันาหลกัสตูรจะ
เป็นผู้ กําหนดองค์ประกอบตา่งๆ ของหลกัสตูร ได้แก่ เป้าหมายหลกัสตูร เนือ้หาวิชา ประสบการณ์
การเรียนรู้ และการวดัและประเมินผล โดยพิจารณาให้เหมาะสมสําหรับนกัเรียนมากท่ีสดุ 
นอกจากนี ้การพฒันาหลกัสตูรยงัมีความหมายครอบคลมุถึงการนําหลกัสตูรไปใช้  
 จากความหมายของการพฒันาหลกัสตูรของนกัพฒันาหลกัสตูรของไทย  และตา่งประเทศ  
สามารถสรุปได้วา่ การพฒันาหลกัสตูร เป็นภาระงานท่ีเก่ียวข้องกบังานทางด้านหลกัสตูร ได้แก่ 
การสร้างหลกัสตูรขึน้มาใหม ่และการปรับปรุงหลกัสตูรท่ีมีอยูเ่ดมิ 
 1.2  ประเภทหลกัสตูร 
 จากการศกึษา เอกสารท่ีเก่ียวกบัการพฒันาหลกัสตูร พบวา่  ในชว่ง  30 ปีท่ีผา่นมา  ได้มี
การพฒันาหลกัสตูรประเภทตา่งๆ มากมาย หลกัสตูรแตล่ะประเภทมีเป้าหมายในการพฒันา
นกัเรียนแตกตา่งกนัซึง่ทําให้หลกัสตูรแตล่ะประเภทมี เนือ้หา กิจกรรมการเรียนการสอน แตกตา่ง
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กนั ดงัจะเห็นได้จากงานเขียนของ  เซย์เลอร์และคณะ ( Saylor and Other, 1981) ท่ีได้รวบรวม
หลกัสตูรประเภทตา่งๆ ไว้ซึง่สามารถสรุปสาระสําคญัได้ตอ่ไปนี ้  
 1.2.1  หลกัสตูรท่ีเน้นเนือ้หาวิชา ลกัษณะท่ีสําคญัของหลกัสตูรประเภทนี ้คือการจดัเรียง
เนือ้หาเข้าด้วยกนั มีการแบง่เนือ้หาออกเป็นข้อยอ่ยๆ ซึง่แตล่ะเนือ้หามีลกัษณะตายตวั  มุง่สร้าง
พืน้ฐานทางความรู้ให้กบันกัเรียน วิชาท่ีสอนตามแนวของหลกัสตูรประเภทนี ้ได้แก่ คณิตศาสตร์ 
เคมี ฟิสิกส์ ซึง่เป็นวิชาท่ีมีการจดัเรียงลําดบัขัน้ตอนเนือ้หาอยา่งเป็นระเบียบ   
 1.2.2  หลกัสตูรท่ีเน้นสมรรถภาพเฉพาะอยา่งหรือเทคโนโลยี  หลกัสตูรประเภทนีเ้น้น
พฤตกิรรมของนกัเรียนท่ีแสดงออกซึง่สามารถวดัได้โดยพิจารณาจากผลการเรียนหรือสมรรถภาพ
ของนกัเรียนได้ นกัเ รียนต้องบรรลวุตัถปุระสงค์ โดยเฉพาะอยา่งยิ่ง  วตัถปุระสงค์เชิงพฤตกิรรมซึง่
นกัเรียนต้องผา่นวตัถปุระสงค์แรกก่อน จงึจะสามารถเรียนวตัถปุระสงค์อ่ืนตอ่ไปการออกแบบ
หลกัสตูรประเภทนีจ้ะเน้นการเรียนเก่ียวกบัทกัษะท่ีมีลกัษณะเฉพาะท่ีมีการจดัเรียงทกัษะอยา่ง
เป็นลําดบัขัน้ตอน 
 1.2.3  หลกัสตูรท่ีเน้นกิจกรรมทางสงัคมและบทบาทหน้าท่ี หลกัสตูรประเภทนีเ้น้นสงัคม  
มีรากฐานมาจากสงัคมและปัญหาตา่งๆ ในสงัคม ลกัษณะการออกแบบหลกัสตูรนี ้เน้นชีวิตมนษุย์ 
สงัคม หรือสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้เสมอๆ  เน้นบทบาทหน้าท่ีของมนษุย์ในการเข้าไปมีสว่นร่วมใน
สงัคมนัน้ๆโดยสอดแทรกหรือผสมผสานเข้าไปในรายวิชาตา่งๆ 
 1.2.4  หลกัสตูร ประเภทท่ีเน้นความต้องการและความสนใจข องนกัเรียนรายบคุคล  
หลกัสตูรประเภทนีเ้น้นความต้องการความสนใจของนกัเรียนแตล่ะคนโดยศกึษาจากพืน้ฐาน
นกัเรียนแล้วจดัประสบการณ์ให้ตรงกบัความต้องการของนกัเรียน  หลกัสตูรประเภทนีมี้ความ
ยืดหยุน่มากสามารถปรับขยายเนือ้หาและกิจกรรมให้เหมาะสมกบัความต้องการและความสนใจ
ของนกัเรียนแตล่ะคน การจดัการเรียนการสอนใช้กิจกรรมหลายๆอยา่งผสมผสานกนัไป 
 นอกจากหลกัสตูร 4  ประการท่ีเสนอโดย  เซย์เลอร์และคณะแล้ว นกัพฒันาหลกัสตูรหลาย
คนได้เสนอแนวคดิเก่ียวกบัหลกัสตูรซึง่มีลกัษณะทัง้ท่ีเหมือนและแตกตา่งไปจากแนวคดิของ  เซย์
เลอร์และคณะ นกัพฒันาหลกัสตูรดงักลา่วคือ  ทาบา (Taba, 1962) จาคอบส์ ( Jacops, 1989) 
ดอลล์ (Doll, 1992) ออนสไตน์ และฮงักินส์ ( Ornstein and Hunkins, 1993) โชเอทและคณะ 
(Choate and Other, 1995) ซึง่ได้นําเสนอหลกัสตูรไว้ ดงันี ้ 
 1.2.5 หลกัสตูรหมวดวิชา  ทาบา (Taba, 1962) ได้อธิบาย หลกัสตูรประเภทนี ้สรุปได้วา่ 
เป็นหลกัสตูรท่ีเกิดจากการรวบรวมเนือ้หาท่ีคล้ายกนัเข้าด้วยกนัทําให้เกิดเป็นรายวิชาใหมซ่ึง่มี
ขอบขา่ยเนือ้หากว้างขึน้ ดงัเชน่ วิชาสงัคมศกึษา ซึง่เกิดจากการรวบรวมเนือ้หาวิชา ประวตัศิาสตร์ 
ภมูิศาสตร์ และหน้าท่ีพลเมือง นอกจากวิชาสงัคมศกึษาแล้ว วิชาหลกัภาษาเป็นวิชาท่ีเกิดจากการ
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รวบรวมเนือ้หาของรายวิชาการอา่น การสะกด การเรียงความ และการคดัลายมือ สําหรับการ
จดัการเรียนการสอนเน้นการสอนของครูเป็นศนูย์กลาง  บทบาทของครูยงัคงแยกกนัสอนตาม
เนือ้หาท่ีได้รับมอบหมาย 
 1.2.6  หลกัสตูรสหวิทยาการ  จาคอบส์ ( Jacobs, 1989) อธิบายเก่ียวกบัหลกัสตูรสห
วิทยาการนี ้สรุปได้วา่ เป็นหลกัสตูรท่ีเกิดจากการนําวิชาตา่งๆ ท่ีอยูใ่นหลกัสตูร เชน่ หลกัภาษา  
คณิตสาสตร์ สงัคมศกึษา และวิทยาศาสตร์ เป็นต้น มาผสมผสานเป็นรายวิชาหรือหนว่ยการเรียน
ใหม ่สําหรับเนือ้หาท่ีสอน ครูผู้สอนเป็นผู้ กําหนดสว่นมากเป็นเร่ืองท่ีกําลงัเป็นท่ีสนใจ  ซึง่เนือ้หาจะ
ครอบคลมุวิชาตา่งๆ จาคอปส์ ได้ยกตวัอยา่งหนว่ยการเรียนเร่ือง  การบนิ ซึง่ประกอบไปด้วย
เนือ้หาวิชา คณิตศาสตร์ (มมุ) วิทยาสาสตร์ (ลกัษ ณะการบนิของนกและแมลง) สงัคมศกึษา 
(ประวตัศิาสตร์การบนิ) ภาษา วรรณคดี (นวนิยายเก่ียวกบัคนบนิได้คือ  ซุปเปอร์แมน ปีเตอร์แพน)  
ศลิปศกึษา (การออกแบบของดาวินซ่ี และการออกแบบของญ่ีปุ่ น)  และปรัชญา (คําถามวา่ทําไม
คนเราต้องบนิ)   
 1.2.7  หลกัสตูรท่ีเน้นกระบวนการ ดอลล์ ( Doll, 1992) ได้อธิบายเก่ียวกบัหลกัสตูร
ประเภทนีส้รุปได้วา่เป็นหลกัสตูรท่ีเน้นวิธีการเรียนรู้และการแก้ปัญหาซึง่ทกัษะกระบวนการเรียนรู้
จะสอดแทรกเข้าไปในรายวิชาตา่งๆ เชน่ การสงัเกต การจําแนก การกําหนดสมมตฐิาน และการ
ตดัสินใจ เป็นต้น  
 1.2.8 หลกัสตูรสหสมัพนัธ์ ออนส ไตน์ และฮงักินส์ ( Ornstein and Hunkins, 1993) เป็น
ผู้ นําเสนอแนวคดิเก่ียวกบัหลกัสตูรนี ้สรุปได้วา่หลกัสตูรสหสมัพนัธ์ เป็นหลกัสตูรท่ีเช่ือมโยงเนือ้หา
ของรายวิชาตา่งๆ เข้าด้วยกนั เชน่ ในชว่งเวลาท่ีเรียนวิชาประวตัศิาสตร์ และภาษานกัเรียน อาจจะ
อา่นบทกวีในยคุประวตัศิาสตร์นัน้ๆ ควบคูไ่ปด้วย  
 1.2.9 หลกัสตูรเกลียวสวา่น  โชเอทและคณะ ( Choate and Other, 1995) ได้อธิบาย
เก่ียวกบัหลกัสตูรเกลียวสวา่น  สรุปได้วา่  เป็นหลกัสตูรท่ีใช้สอนทกัษะหรือแนวคดิเดียวกนัให้
นกัเรียนในระดบัชัน้ท่ีตา่งกนั ซึง่จะมีความลกึซึง้ของเนือ้หาท่ีแตกตา่งไปตามระดบัชัน้ 
 หลกัสตูรประเภทตา่งๆ ท่ีได้นําเสนอจะเห็นได้วา่ มีลกัษณะท่ีแตกตา่งกนัทัง้ทางด้าน 
เป้าหมาย เนือ้หา และการจดักิจกรรมการเรียนการสอน สําหรับการเลือกใช้หลกัสตูรประเภทใดนัน้
ขึน้อยูก่บัเป้าหมายของผู้พฒันาหลกัสตูรวา่ ต้องให้นกัเรียนมีลกัษณะอยา่งไร อยา่งไรก็ตาม  
ถึงแม้วา่หลกัสตูรจะมีลกัษณะท่ีแตกตา่งกนั  นกัพฒันาหลกัสตูรสามารถพฒันาหลกัสตูรโดยการ
ผสมผสานหลกัสตูรประเภทตา่งๆ เข้าด้วยกนัได้ แตห่ลกัสตูรนัน้ควรจะสะท้อนให้เห็นถึงแนวคดิ
พืน้ฐานวา่ตัง้อยูบ่นพืน้ฐานของหลกัสตูรประเภทใด  
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 1.3  องค์ประกอบหลกัสตูร 
 การพฒันาหลกัสตูร นกัพฒันาหลกัสตูรจําเป็นต้องกําหนดองค์ประกอบหลกัสตูรให้
ชดัเจนเพ่ือกําหนดกรอบหรือขอบขา่ย การพฒันาหลกัสตูร ซึง่ประกอบหลกัสตูร มีความแตกตา่ง
และคล้ายกนั ดงัมีผู้ เสนอไว้ดงันี ้  
 ไทเลอร์ ( Tyler, 1957) ได้กลา่วถึงองค์ประกอบหลกัสตูร สรุปได้วา่  ควรจะประกอบไปด้วย 
เป้าหมาย ประสบการณ์การเรียนรู้ การจดัประสบการณ์ วิธีการการตรวจสอบเป้าหมาย  
 นิโคลล์ และนิโคลล์ ( Nicholls and Nicholls, 1976) ได้เสนอองค์ ประกอบหลกัสตูร สรุป
ได้วา่ ประกอบไปด้วย วตัถปุระสงค์ เนือ้หา  วิธีการ และการวดัและประเมินผล ซึง่องค์ประกอบ
ดงักลา่ว ต้องสอดคล้องสมัพนัธ์กนั   
 เซย์เลอร์และคณะ ( Saylor and Other, 1981) ได้เสนอ องค์ประกอบของแผนหลกัสตูร 
สรุปได้วา่ ประกอบไปด้วย เป้าหมาย วตัถปุระสงค์ กิจกรรมการเรียน เวลาเรียน นโยบาย คูมื่อ
หลกัสตูร รายวิชาท่ีศกึษา การประเมินผล   

โอลีวา (Oliva, 1982) ได้เสนอ องค์ประกอบหลกัสรูและการสอน ท่ีควรมีความสอดคล้อง
และสมัพนัธ์กนั ซึง่ประกอบไปด้วย เป้าหมาย วตัถปุระสงค์ ยทุธศาสตร์การสอน เทคนิค วิ ธีการวดั
และประเมินผล   
 พอสเนอร์ และรุดนิตสกี ้( Posner and Rudnitsky, 1986) เสนอองค์ประกอบหลกัสตูรใน
ระดบัรายวิชา  สรุปได้วา่ ประกอบไปด้วย หลกัการ และเหตผุล วตัถปุระสงค์การเรียนรู้ เนือ้หา 
หนว่ยการเรียน ยทุธศาสตร์การสอน และแผนการวดัและประเมินผล   
 แพรท ( Pratt, 1980) มีแนวคดิวา่ หลกัสตูรเป็นแผนหรือความตัง้ใจดงันัน้ สิ่งท่ีมีอยูใ่น
หลกัสตูรควรจะประกอบไปด้วย ความตัง้ใจ และเป้าหมาย สิ่งท่ีนกัเรียนจะได้รับการพฒันา วิ ธีการ
ประเมินผลการเรียนรู้ ส่ืออปุกรณ์ และคณุลกัษณะท่ีจําเป็นของครู 
 ออนส ไตน์ และฮงักินส์ ( Ornstein and Hunkins, 1993) ได้เสนอองค์ประกอบหลกัสตูร 
สรุปได้วา่ ประกอบไปด้วย จดุหมาย เป้าหมาย และวตัถปุระสงค์เนือ้หา ประสบการณ์เรียนรู้ วิธีวดั
และประเมินผล  
 พาลมา ( Palma, 1992) เสนอวา่ องค์ประกอบหลกัสตูร ควรประกอบไปด้วย วตัถปุระสงค์
การเรียนรู้ เนือ้หาการเรียนรู้  
 เลวี ( Lewy, 1993) เสนอวา่ องค์ประกอบหลกัสตูร ประกอบไปด้วยวตัถปุระสงค์ เนือ้หา 
ยทุธศาสตร์ และส่ืออปุกรณ์   
 เม่ือพิจารณาองค์ประกอบหลกัสตูร  ท่ีนกัพฒันาหลกัสตูรได้นําเสนอมาแล้ว จะเห็นได้วา่ 
มีทัง้องค์ประกอบท่ีสอดคล้องกนั และองค์ประกอบท่ีแตกตา่งกนั อยา่งไรก็ตาม องค์ประกอบท่ี
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นกัพฒันาหลกัสตูร สว่นมากได้เสนอ คือ เป้าหมาย วตัถปุระสงค์ และเนือ้หา ซึง่เป็นองค์ประกอบ
หลกัสตูรท่ีสําคญั  
 1.4  กระบวนการพฒันาหลกัสตูร  
 จากการศกึษาเอกสาร  กระ บวนการพฒันาหลกัสตูร ท่ีได้นําเสนอโดย  ไทเลอร์ ( Tyler, 
1957) นิโคลล์ และนิโคลล์ ( Nicholls and Nicholls, 1976) เซย์เลอร์ และคณะ ( Saylor And 
Other, 1981) โอลีวา (Oliva, 1982) พอสเนอร์ และรุดนิตสกี ้( Posner and Runditsky, 1986) ซึง่
ได้เสนอกระบวนการพฒันาหลกัสตูร ดงันี ้
 1.4.1  คําถามของไทเลอร์ (1957) 
 ไทเลอร์ ( Tyler, 1957) ได้ตัง้คําถามสําหรับผู้ ท่ีต้องการพฒันาหลกัสตูรควรจะคําตอบ
คําถามเหลา่นีใ้ห้ได้ก่อน ท่ีจะทําการพฒันาหลกัสตูรไว้ดงันี ้  
  อะไรคือจดุมุง่หมายการศกึษาท่ีโรงเรียนควรจะจดั  
  จะจดัประสบการณ์ใดบ้างให้สนองตอบจดุมุง่หมาย  
  จะจดัประสบการณ์ทางทางการศกึษาอยา่งไรให้มีประสิทธิภาพ   
  จะทราบได้อยา่งไรวา่จดุมุง่หายของการศกึษาบรรลผุล  
 จากกระบวนการพฒันาหลกัสตูรท่ีไทเลอร์  (Tyler, 1957) ได้นําเสนอ เน้นการบรรลุ
จดุมุง่หมายเป็นหลกั  คือการท่ีหลกัสตูรนัน้มีประสิทธิภาพ พิจารณาได้จากพฤตกิรรมของนกัเรียน
ท่ีเปล่ียนแปลงไปตามจดุมุง่หมายทางการศกึษา ท่ีได้กําหนดไว้ ซึง่เป็นต้นแบบของการพฒันา
หลกัสตูรในระยะตอ่มา 

1.4.2 วงจรพฒันาหลกัสตูรของ นิโคลล์ และนิโคลล์ (Nicholls and Nicholls, 1976) ได้
เสนอกระบวนการพฒันาหลกัสตูรในลกัษณะวงจรโดยมีแนวคดิพืน้ฐานวา่ การพฒันาหลกัสตูร
เป็นกระบวนการท่ีพฒันาตอ่เน่ืองและไมส่ิน้สดุ ซึง่ต้องมีการปรับปรุงอยูเ่สมอ ดงันัน้ จงึได้เสนอ
กระบวนการพฒันาหลกัสตูรในลกัษณะวงจร ดงัปรากฏในแผนภาพท่ี 1 
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การเลือกวตัถปุระสงค์  การวิเคราะห์สถานการณ์ 
 
 

การเลือกและจดัเนือ้หา  การประเมินผล  
 
 

การเลือกและจดัวิธีการ   
 

แผนภาพท่ี 1 กระบวนการพฒันาหลกัสตูร (Nicholls and Nicholls, 1976) 
 
จากแผนภาพท่ี 1 สามารถอธิบายได้ดงัตอ่ไปนี ้
 1) การวิเคราะห์สถานการณ์ เป็นการศกึษาข้อมลูเบือ้งต้น  เพ่ือนําไปใช้กําหนดเป้าหมาย
ของหลกัสตูร โดยศกึษาข้อมลูเก่ียวกบั ครูผู้สอนนกัเรียน  สภาพแวดล้อม  อาคารสถานท่ีและสิ่ง
อํานวยความสะดวกในโรงเรียน บรรยากาศภายในโรงเรียน 
 2) การเลือกวตัถปุระสงค์ โดยใช้ข้อมลูจากการวิเคราะห์สถานการณ์เพ่ือใช้เป็นแนวทางใน
การวางแผนการเรียนรู้ และประเมินผล วตัถปุระสงค์จําเป็นต้องมีความชดัเจนและเท่ียงตรง 
 3) การเลือกและจดัเนือ้หา ประกอบไปด้วยเนือ้หาประเภทตา่งๆ ได้แก่ เนือ้หาท่ีเป็น
ความรู้ ทกัษะ ทศันคต ิและคา่นิยม สําหรับเกณฑ์ในการเลือกเนือ้หาพิจาร ณาได้จาก ความ
เท่ียงตรงของเนือ้หา ความสําคญั ความนา่สนใจ และความสามารถในการเรียนรู้ของนกัเรียน 
 4) การเลือกและการจดัวิธีการ เป็นการจดัประสบการณ์ในการเรียนรู้ควรมีการเช่ือมโยง
ทัง้ในแนวลกึและแนวกว้าง คือการจดัประสบการณ์เช่ือมโยงทัง้ในรายวิชาเดียวกนัและรายวิชา
อ่ืนๆ 
 5) การประเมินผล เป็นการพิจารณาวา่ นกัเรียนเกิดการเรียนรู้ตามหลกัสตูรท่ีได้กําหนดไว้
หรือไมอ่ยา่งไร การประเมินผลควรจะเน้นการประเมินความก้าวหน้าของนกัเรียนมากกวา่จะ
เปรียบเทียบกบัคนอ่ืนๆ 
 เม่ือพิจารณากระบวนการพฒันาหลกัสตูรของ  นิโคลล์ และนิโคลล์  (Nicholls and 
Nicholls, 1976) จะเห็นได้วา่ คล้ายกบัไทเลอร์  (Tyler, 1957) ซึง่มีแนวคดิสอดคล้องกนัวา่ การ
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พฒันาหลกัสตูรประกอบไปด้วย การกําหนดวตัถปุระสงค์ การเลือกเนือ้หา การจดัประสบการณ์
การเรียนรู้ และการประเมินผล  สําหรับข้อท่ีแตกตา่งกนัคือ  ขัน้ตอนการวิเคราะห์สถานการณ์ ซึง่
นิโคลล์ และนิโคลล์ (Nicholls and Nicholls, 1976) มีความเห็นวา่เป็นขัน้ตอนสําคญัท่ีจะต้องทํา
เป็นขัน้ตอนแรกในการพฒันาหลกัสตูร ซึง่ไทเลอร์  (Tyler, 1957) ไมไ่ด้แยกออกเป็นขัน้ตอนท่ี
ชดัเจนเพียงแต ่ ระบไุว้ในขัน้ตอนของการกําหนดวตัถปุระสงค์ทัว่ไป 
 1.4.3  กระบวนการวางแผนหลกัสตูรของเซย์เลอร์ และคณะ (Saylor and Other, 1981) 
 เซย์เลอร์ และคณะ ( Saylor and Other, 1981) ได้เสนอกระบวนการวางแผนหลกัสตูร 
(Curriculum Planning) มีสาระสําคญัดงัตอ่ไปนี ้ 
 1) การกําหนดเป้าหมาย เป็นการกําหนดสิ่งท่ีต้องการให้เกิดขึน้ เซย์เลอร์ และคณะ 
(Saylor and Other, 1981) ระบวุา่เป้าหมายหรือจดุหมายท่ีต้องการคือ  มุง่เน้นพฒันาบคุลิกภาพ 
ศกัยภาพทางสงัคม ทกัษะการเรียนรู้ท่ีตอ่เน่ืองและพฒันาความสามารถพิเศษของนกัเรียน
รายบคุคล   
 2) การออกแบบหลกัสตูร เป็นการวางแผนลว่งหน้าจําเป็นต้องมีการเก็บรวบรวมข้อมลู
เบือ้งต้นเพ่ือใช้เป็นข้อมลูประกอบการตดัสินใจ สําหรับข้อมลูท่ีผู้พฒันาหลกัสตูรควรจะทราบได้แก่  
กลุม่เป้าหมายท่ีจะใช้หลกัสตูร วตัถปุระสงค์เฉพาะ รูปแบบประสบการณ์การเรียนรู้ บทบาท
นกัเรียนและผู้สอนและเกณฑ์ท่ีใช้ในการประเมินผล   
 3) การนําหลกัสตูรไปใช้ เป็นการนําแผนไปสูก่ารปฏิบตั ิคือ การสอน หลกัสตูรควรจะเปิด
โอกาสให้ครูและนกัเรียนได้มีอิสระร่วมกนัในการตดัสินใจเก่ียวกบัการเลือกวิธีสอนและส่ืออปุกรณ์
ตา่งๆ  
 4) การประเมินหลกัสตูร เป็นการพิจารณาผลผลิตของหลกัสตูรท่ีได้รับวา่สอดคล้องกบั
เป้าหมายหรือไมอ่ยา่งไร การประเมินผลควรจะมีทัง้ประเมินผลยอ่ยและการประเมินผลสรุปรวม 
 กระบวนการวางแผนหลกัสตูรของ  เซย์เลอร์และคณะ  (Saylor and Other, 1981) แสดง
ให้เห็นถึงแนวคดิพืน้ฐานท่ีมีความเช่ือวา่หลกัสตูรและการสอนเป็น 2 สิ่ง  ซึง่แยกจากกนั แตย่งั
สมัพนัธ์กนัอยูด่งัจะเห็นได้จากการแยกกระบวนการวางแผนออกจากการนําหลกัสตูรไปใช้หรือการ
สอน ซึง่การออกแบ บวางแผนหลกัสตูรจะเน้นการออกแบบองค์ประกอบตา่งๆ ในแผน
ประสบการณ์ ( Curriculum Design) สว่นการนําหลกัสตูรไปใช้เป็นการนําแผนไปปฏิบตัหิรือการ
สอน ซึง่แตกตา่งจากแนวคดิของไทเลอร์  (Tyler, 1957) และของ นิโคลล์ และนิโคลล์  (Nicholls 
and Nicholls, 1976) ดงันัน้รูปแบบการพฒันาหลกัสตูรจงึไมไ่ด้จําแนกระหวา่งหลกัสตูรและการ
สอน 
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 1.4. 4 กระบวนการพฒันาหลกัสตูรของโอลิวา 
 โอลีวา ( Oliva, 1982) ได้สงัเคราะห์รูปแบบของนกัพฒันาหลกัสตูรท่ีมีช่ือเสียงหลายทา่น 
ดงัเชน่ ไทเลอร์ (Tyler, 1957)  เซย์เลอร์และคณะ  (Saylor and Other, 1981) และ ทาบา (Taba, 
1962) แล้วนํามาสร้างเป็น รูปแบบการพฒันาหลกัสตูร โดยมีขัน้ตอนดงันี ้

1) วิเคราะห์ความต้องการ 
2) กําหนดเป้าหมายหลกัสตูร 
3) นําหลกัสตูรไปใช้ 

3.1 กําหนดเป้าหมายการจดัการเรียนการสอน 
3.2 กําหนดวตัถปุระสงค์การจดัการเรียนการสอน 
3.3 เลือกยทุธศาสตร์การสอน 
3.4 เลือกเทคนิควิธีการวดัและประเมินผล 
3.5 นํายทุธศาสตร์ไปใช้ 
3.6 เลือกยทุธศาสตร์การประเมิน 
3.7 ประเมินการสอน 

  4) ประเมินหลกัสตูร 
 เม่ือพิจารณาขัน้ตอนการพฒันาหลกัสตูรของโอลิวา จะเห็นได้วา่เป็นกระบวนพฒันา
หลกัสตูรท่ีผสมผสานระหวา่งกระบวนการพฒันาหลกัสตูรของ นิโคลล์  และนิโคลล์  (Nicholls and 
Nicholls, 1976) และเซย์เลอร์และคณะ  (Saylor and Other, 1981)  คือ มีขัน้ตอนการวิเคราะห์
ความต้องการ ซึง่สอดคล้องกบัขัน้ตอนการวิเคราะห์สถานการณ์ท่ี  นิโคลล์  และนิโคลล์  (Nicholls 
and Nicholls, 1976) ได้นําเสนอ สําหรับสิ่งท่ีแตกตา่งกนัคือ โอลิวาได้แบง่หลกัสตูรและการสอน
ออกจากกนัอยา่งชดัเจน โดยแยกกระบวนการสอนเป็นขัน้ตอนหนึง่ของการนําหลกัสตูรไปใช้ซึง่
นิโคลล์  และนิโคลล์  (Nicholls and Nicholls, 1976) ไมไ่ด้ระบไุว้ ดงันัน้รูปแบบการพฒันา
หลกัสตูรของโอลิวาจงึแสดงให้เห็นถึงความแตกตา่งระหวา่งหลกัสตูรและการสอน คล้ายกบั
กระบวนการพฒันาหลกัสตูรของเซย์เลอร์และคณะ (Saylor and Other, 1981) แตมี่รายละเอียดท่ี
ชดัเจนมากขึน้ สําหรับการประเมินหลกัสตูรของโอลิวามีความคดิเห็นเก่ียวกบัการประเมินหลกัสตูร 
สรุปได้วา่ ควรประเมินทกุองค์ประกอบของหลกัสตูรมากกวา่ประเมินเป้าหมายเพียงอยา่งเดียวซึง่
ข้อมลูท่ีใช้จะให้ผลย้อนกลบั และการประเมินควรมีการประเมินก่อน ระหวา่งและหลงัการนํา
หลกัสตูรไปใช้ดงัแผนภาพตอ่ไปนี ้
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แผนภาพท่ี 2 หลกัสตูร และเส้นทางการให้ข้อมลูป้อนกลบั (Oliva, 1982) 
 
 1.4. 5 การพฒันาหลกัสตูรรายวิชาของพอสเนอร์ 
 พอสเนอร์ และรุดนิตสกี ้( Posner and Rundnitsky, 1986) ได้เสนอกระบวนการพฒันา
หลกัสตูรในระดบัรายวิชา ดงัตอ่ไปนี ้

1) การกําหนดแนวทาง ขัน้นีจ้ะเป็นการกําหนดแนวคดิเบือ้งต้นในการพฒันา 
หลกัสตูร ซึง่ประกอบไปด้วย รวบรวมแนวคดิท่ีมีตอ่รายวิชา กําหนดช่ือรายวิชาเขียนวตัถปุระสงค์
การเรียนรู้ จดัวตัถปุระสงค์ให้เป็นหมวดหมู่  ทดสอบแนวคดิเบือ้งต้น เขียนคําถามท่ีสําคญัท่ี
เก่ียวข้องกบัรายวิชา ปรับขยายวตัถปุระสงค์ท่ีได้กําหนดไว้ วิเคราะห์คําสญัญาประเมิน กรอบมโน
ทศัน์ สร้างแผนผงังาน ปรับแก้รายวิชาและวตัถปุระสงค์ ปรับแก้โครงร่างรายวิชา พิจารณาผลท่ี
ต้องการให้เกิดในการเรียน 

2) พฒันาหลกัการและเหตผุล 
3) กําหนดผลการเรียนรู้ 
4) กําหนดรูปแบบหนว่ยการเรียน ของรายวิชา 
5) จดัหนว่ยการเรียน 
6) พฒันายทุธศาสตร์การสอน 
7) วางแผนการประเมินรายวิชา 

 กระบวนการพฒันาหลกัสตูรข้างต้นท่ี พอสเนอร์ และรุ ดนิตสกี ้(Posner and Rundnitsky, 
1986) ได้นําเสนอคล้ายกบักระบวนการพฒันาหลกัสตูร  ไทเลอร์  (Tyler, 1957) คือ เน้น
วตัถปุระสงค์แตจ่ะมีรายละเอียด ขัน้ตอนการพฒันาหลกัสตูรท่ีชดัเจนกวา่  ไทเลอร์ (Tyler, 1957) 
และนกัพฒันา หลกัสตูร คนอ่ืนๆ ทัง้นีเ้ป็นเพราะ  พอสเนอร์ และรุดนิ ตสกี  ้ (Posner and 
Rundnitsky, 1986) เน้นการพฒันาหลกัสตูรระดบัรายวิชา  
 จากกระบวนการพฒันาหลกัสตูรท่ีได้กลา่วมาแล้วทัง้หมดจะเห็นได้วา่ นกัพฒันาหลกัสตูร
ได้นําเสนอกระบวนการพฒันาหลกัสตูรท่ีสอดคล้องกนัวา่ ประกอบไปด้วยขัน้ตอนท่ีสําคญั  5  
ขัน้ตอนคือ การกําหนดเป้าหมาย การกําหนดวตัถปุระสงค์ การคดัเลือกเนือ้หา  การคดัเลือก

 
เป้าหมายหลกัสูตร 

 
วตัถุประสงค ์
หลกัสูตร 

การจดัการ 
และการน าหลกั 
สูตรไปใช ้

 
การประเมิน 
หลกัสูตร 
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ยทุธศาสตร์การสอน และการคดัเลือกวิธีวดัและประเมินผล ซึง่ขัน้ตอนดงักลา่วาจะเป็นขัน้ตอนการ
ออกแบบวางแผนหลกัสตูร แตอ่ยา่งไรก็ตามการพฒันาหลกัสตูร ผู้ นําออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพ
ชมุชนสงักดัองค์การบริหารสว่นตําบลในครัง้นี ้เป็นการสร้างหลกัสตูรขึน้ใหมโ่ดยไมมี่ข้อมลูพืน้ฐาน
เก่ียวกบัผู้ เรียน เนือ้หา กิจกรรมการเรียนการสอน และการวดัประเมินผลอยูเ่ดมิ ดงันัน้ จงึมีความ
จําเป็นอยา่งยิ่งท่ีจะต้องทําการศกึษาข้อมลูพืน้ฐาน เพ่ือนําข้อมลูท่ีได้มาเป็นพืน้ฐานในการพฒันา
หลกัสตูร ในขัน้ตอ่ๆ ไป 
 จากการศกึษาเอกสาร ทฤษฎีการพฒันาหลกัสตูร เพิ่มเตมิได้พบวา่ กระบวนการพฒันา
หลกัสตูร ท่ีนําเสนอโดยนิโคลล์ และนิโคลล์  (Nicholls and Nicholls, 1976) และโอลีวา  (Oliva, 
1982) ได้เสนอขัน้ตอนเก่ียวกบัการศกึษาข้อมลูพืน้ฐานเก่ียวกบันกัเรียน ครูผู้สอน ท่ีเป็นประโยชน์
ในการพฒันาหลกัสตูร พร้อมกนันีก็้ได้เสนอขัน้ตอนการพฒันาหลกัสตูร ซึง่สอดคล้องกบั
กระบวนการพฒันาหลกัสตูรท่ีได้นําเสนอโดยไทเลอร์  (1957) เซย์เลอร์และคณะ  (Saylor and 
Other, 1981)  และของ พอสเนอร์และรุดนิ ตสกี ้(Posner and Rundnitsky, 1986) ดงันัน้ การ
พฒันาหลกัสตูรผู้ นําออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพชมุชนสงักดัองค์การบริหารสว่นตําบลท่ีสมบรูณ์ควร
ประกอบไปด้วย ศกึษาข้อมลูพืน้ฐาน กําหนดเป้าหมาย กําหนดวตัถปุระสงค์ คดัเลือกเนือ้หา 
คดัเลือกยทุธศาสตร์การสอน คดัเลือกวิธีการวดัและประเมินผล และประเมินหลกัสตูร 
 1.5  การนําหลกัสตูรไปใช้ 
 ในการศกึษาเอกสารท่ีเก่ียวข้องกบัการนําเหลกัสตูไปใ ช้ พบวา่ นกัพฒันาหลกัสตูร 
สว่นมาก ให้ความสําคญัของการจดัการเรียนการสอนวา่เป็นปัจจยัท่ีสําคญัท่ีจะทําให้หลกัสตูรท่ีได้
พฒันาขึน้มาประสบผลสําเร็จ ดงัจะเห็นได้จากแนวคดินกัพฒันาหลกัสตูรตอ่ไปนี ้  
 เซย์เลอร์และคณะ ( Saylor and Other, 1981) ได้กลา่ววา่ “การเรียนการสอนเป็นการนํา
แผนหลกัสตูรไปใช้ และไมมี่เหตผุลอะไรในการพฒันาแผนหลกัสตู ร ถ้าไมมี่การสอน” และได้เสนอ
แนวทางการนําหลกัสตูรไปใช้ในด้านหลกัสตูรและการวางแผ นการสอนของครู สรุปได้วา่ ถ้า
หลกัสตูรมีรายละเอียดมากครูจะมีโอกาสวางแผนการสอนน้อยซึง่จะทําให้ไมส่ามารถวางแผนการ
สอนได้ไมส่อดคล้องกบัความต้องการของนกัเรียนแตมี่ข้อได้เปรียบคือ ครูจะใช้เวลา และพลงังาน
ในการวางแผนน้อย 
 โอลิวา ( Oliva, 1982) มีแนวคดิท่ีสอดคล้องกบัเซย์เลอร์และ คณะ (Saylor and Other, 
1981) วา่ การนําหลกัสตูรไปใช้เป็นการจดัการเรียนการสอน ซึง่เป็นสว่นหนึง่ของการพฒันา
หลกัสตูร  
 พา ลมา (Palma, 1992) ได้เสนอแนวคดิเชิงเปรี ยบเทียบให้เห็นถึงความสมัพนัธ์ของ
หลกัสตูรและการนําไปใช้วา่เป็นสิ่ งเดียวกนัหรือคูก่นั ซึง่สอดคล้องกบัแนวคดิของโอลิวา พาลมา
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กลา่ววา่ “พิมพ์เขียวหรือแผนหลกั ท่ีได้ทําการเลือกและจดัเนือ้หาการเรียนรู้ไว้อ้างอิงได้วา่เป็น
หลกัสตูร และการนําแผนไปปฏิบตั ิโดยจดัประสบการณ์ในห้องเรียนคือ  การเรียนการสอน ” พร้อม
กนันีไ้ด้นําเสนอแผนภาพหลกัสตูรและการสอน วา่เป็นเสมือนเหรียญท่ีมี 2 ด้าน คือ แผนหลกัสตูร 
และการเรียนการสอนซึง่ถือได้วา่เป็นการนําแผนไปใช้ ซึง่แท้ท่ีจริงแล้วเป็นสิ่งท่ีคูก่นั ดงัท่ีปรากฏใน
แผนภาพตอ่ไปนี ้
 
 
 
 
 
 

 
แผนภาพท่ี 3 ภาพ 2 ด้านของเหรียญหลกัสตูร (Palma, 1992) 

  
ธวชัชยั ชยัจิรฉายากลุ (2529) กลา่ววา่ “การนําหลกัสตูรไปใช้เป็นเร่ืองของการเตรียมครู 

การปรับปรุงคณุภาพ ครูประจําการ และประสิทธิภาพ ในการสัง่สอนของครู” 
 สงดั อทุรานนัท์ (253 2) ได้แบง่งานท่ีเก่ียวข้องกบัการใช้หลกัสตูรออกเป็น 3 ลกัษณะ คือ 
งานบริหารหลกัสตูร งานดําเนินการเรียนการสอนตามหลกัสตูร และงานสนบัสนนุและสง่เสริมการ
ใช้หลกัสตูร 
 วีระเดช  เชือ้นาม  (2536)  ได้รวบรวมขอบขา่ยการนําหลกัสตูรไปใช้ในโรงเรียน
ประถมศกึษา ดงัตอ่ไปนี ้
 1) การจดัการเรียนการสอน มีภาระงานท่ีเก่ียวข้องได้แก่ การวางแผนการสอน การจดั
กิจกรรมการเรียนการสอน การใช้ส่ืออปุกรณ์ และการวดัและประเมินผล 
 2) การบริการสนบัสนนุการใช้หลกัสตูร มีภาระงานท่ีเก่ียวข้องได้แก่การบริหารหลกัสตูร 
การประชาสมัพนัธ์หลกัสตูร การบริการเอกสารหลกัสตูร การนิเทศตดิตามผล และการสร้างขวญั
และกําลงัใจ 
 จากสาระสําคญัของการนําหลกัสตูรไปใช้ท่ีได้นําเสนอมาแล้วข้างต้น จะเห็นได้วา่ปัจจยั
ของการนําหลกัสตูรไปใช้ท่ีสําคญั คือ การสอนของครู อยา่งไรก็ตาม การท่ีครูจะสามารถจดัการ
เรียนการสอนได้ตามเจตนารมณ์หลกัสตูรนัน้ ผู้พฒันาหลกัสตูรจะต้องทําการตรวจสอบหรือ
ประเมินหลกัสตูรมาเป็นอยา่งดี เพ่ือลดข้อบกพร่องในการนําหลกัสตูรไปใช้ดงัท่ี แพรท ( Pratt, 

หลกัสตูร 
“แผน” 

การจดัการเรียน
การสอน 

การนําแผนไปใช้ 
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1980) ได้เสนอให้มีการประเมินหลกัสตูรหลงัจากท่ีได้เขียนเสร็จ เพ่ือหาข้อบกพร่องตา่งๆ ของ
หลกัสตูร และการเก็บรวบรวมข้อมลูเก่ียวกบัการเรียนรู้ของนกัเรียน ซึง่ประกอบไปด้วย 
 1) การทดสอบนําร่อง ( Pilot-Test) เป็นการทดลองกบักลุม่ตวัอยา่งขนาดเล็ก ซึง่เน้นผลท่ี
เกิดขึน้จากการปฏิบตัใินห้องเรียน โดยเน้นเป้าหมาย เพ่ือรวบรวมข้อมลูจากการทดลองได้จาก
กลุม่ผู้ เรียนกลุม่เล็ก ซึง่นกัเรียนสามารถให้คําแนะนําหรือวิพากษ์เก่ียวกบัการเรียนการสอนและ
หลกัสตูรได้ 
 2) การทดสอบภาคสนาม (Field-Test) การทดสอบภาคสนามเป็นการทดลองใช้โปรแกรม
ก่อนนําไปใช้จริง เพราะการทดสอบภาคสนามเป็นการทดลอง และการดําเนินการตามนโยบายซึง่
มีทัง้การประเมินหลกัสตูรและการสนบัสนนุการใช้หลกัสตูร การทดสอบภาคสนามเป็นการจดั
สภาพจริง คล้ายห้องเรียนจริงมากท่ีสดุ โดยเฉพาะต้องมีการกําหนดนโยบาย การบริหาร และการ
สนบัสนนุ 
 จากการประเมินทัง้ 2 ขัน้ตอน จะได้ข้อมลูท่ีเก่ียวข้องทัง้ทางด้านเอกสารหลกัสตูรและผล
การเรียนรู้ของนกัเรียน ซึง่ข้อมลูท่ีได้รับจากการประเมินจะนําไปปรับปรุงหลกัสตูร เพ่ือให้การนํา
หลกัสตูรไปใช้ ประสบผลสําเร็จมากท่ีสดุ 
 1.6 การประเมินผลหลกัสตูร 

หลกัสตูรท่ีมีคณุภาพคือหลกัสตูรท่ีต้องสง่ผลตอ่ผู้ เรียน ดงันัน้ก่อนนําหลกัสตูรไปใช้จงึ

จําเป็นท่ีจะต้องมีการประเมินและตรวจสอบอยา่งละเอียด  แพรท ( Pratt, 1980) แสดงแผนภาพ

ขัน้ตอนหลกัในการประเมินผลหลกัสตูรดงันี ้
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แผนภาพท่ี 4 ขัน้ตอนหลกัในการประเมินผลหลกัสตูร (Pratt, 1980) 

 
ธํารง บวัศรี (2542) กลา่วถึงการประเมินผลหลกัสตูรวา่เป็นกิจกรรมท่ีต้องทําตอ่เน่ืองกนั

ตัง้แตเ่ร่ิมวางแผนจดัทําหลกัสตูรต้นแบบจนกระทัง่ได้หลกัสตูรแมบ่ทท่ีเสร็จสมบรูณ์จนถึงขัน้
นําไปใช้  การประเมินผลท่ีอาศยัชว่งเวลาเป็นหลกัแบง่ออกได้เป็น 2 ประเภท คือ 
 1. การประเมินผลยอ่ยหรือการประเมินผลระหวา่งดําเนินการ  (Formative evaluation) 
เป็นการประเมินผลในระหวา่งท่ีทําหลกัสตูรยงัไมเ่สร็จหรือยงัทําการสอนไมจ่บหนว่ยการเรียน มี
จดุมุง่หมายคือเพ่ือปรับปรุงสิ่งท่ีทําอยูใ่ห้ดีขึน้โดยไมป่ลอ่ยไว้จนกระทัง่เสร็จงานซึง่อาจจะสายเกิน
แก้ไข การประเมินผลยอ่ยมุง่ปรับปรุงแก้ไขเฉพาะเร่ือง จงึเรียกได้วา่เป็นการประเมินผลเชิงจลุภาค 
 2. การประเมินผลรวมหรือการประเมินผลเมื่อเสร็จสิน้การดําเนินการ ( Summative 

evaluation) เป็นการประเมินผลหลงัจากท่ีได้นําเอาหลกัสตูรแมบ่ทมาใช้เป็นเวลาพอสมควรแล้ว 

จดุมุง่หมายของการประเมินผลชนิดนีคื้อ การพิจารณาตดัสินวา่หลกัสตูรท่ีจดัทําขึน้มีประสิทธิผล

หรือไม ่การประเมินผลรวมเป็นการประเมินท่ีมุง่ปรับปรุงแก้ไขเป็นสว่นรวม จงึเรียกได้วา่เป็นการ

ประเมินผลเชิงมหภาค 

 การประเมินผลหลกัสตูรมีรูปแบบและวิธีการหลายอยา่ง  จําแนกออกได้เป็น 3 ประเภท 
ใหญ่ๆ ตามจดุมุง่หมายท่ีต้องการประเมินผลดงันี ้

1 
พิจารณาหลกัสตูร 

ฉบบัร่างอยา่งละเอียด 

2 
ทําหลกัสตูรฉบบั 

ปรับปรุง 

3 
ตรวจสอบโดย 
ผู้ เช่ียวชาญทัง้ 

ทางด้านเนือ้หา และ 
ด้านหลกัสตูร 

4  
ตรวจสอบโดยผู้ที ่

เก่ียวข้องกบัการใช้ 
หลกัสตูร 

5 
จดัทําหลกัสตูรแมบ่ท 
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 ประเภทท่ี 1 ประเมินผลผลิตผลของการกระทํา เป็นการประเมินผลสิ่งท่ีได้รับหลงัจากการ

ดําเนินการหรือกิจกรรมตา่งๆ ได้เสร็จสิน้ลงแล้ว เป็นการตรวจสอบวา่ผลท่ีได้รับนัน้เป็นไปตาม

จดุประสงค์ท่ีกําหนดไว้หรือไม ่ตวัอยา่งการประเมินผลในประเภทนี ้ได้แก่ 

  1.1 รูปแบบการวดัความสําเร็จของผู้ เรียน ( Student’s Attainment Model อ้างถึง

ในสงดั อทุรานนัท์ 2532) ใช้เพ่ือประเมินผลสมัฤทธ์ิในการเรียน โดยอาจใช้แบบทดสอบมาตรฐาน

แบบอิงเกณฑ์ หรือแบบอิงกลุม่ หรือแบบท่ีจดัทําขึน้เอง การรายงานข้อมลูการทดสอบจะเป็นไปใน

รูปของคะแนนมชัฌิมของทกุคนในแตล่ะชัน้เรียน หรือในรูปของสดัสว่นของผู้ เรียนท่ีมีคะแนนสงู

กวา่มธัยฐานของกลุม่คะแนนปกต ิ

  1.2 รูปแบบของไทเลอร์  (Tyler, 1957 อ้างถึงในสงดั อทุรานนัท์ 2532) คือรูปแบบ

ท่ียดึเป้าประสงค์หรือจดุประสงค์เป็นหลกั ( Goal Vase Description Model) แนวความคดิของไท

เลอร์ (Tyler, 1957) คือ การศกึษาเป็นกระบวนการของความสมัพนัธ์ระหวา่งองค์ประกอบ 3 อยา่ง

คือ จดุประสงค์ ประสบการณ์เรียนรู้และผลการเรียนรู้ เรียกวา่ “หว่งวงกลมของ ไทเลอร์ ” (Tylor 

loop) ในทศันะของ ไทเลอร์  การประเมินผลหลกัสตูรคือการตรวจสอบวา่ผลสมัฤทธ์ิท่ีเกิดขึน้กบั

ผู้ เรียนทัง้ในด้านความรู้ ทกัษะและจิตใจเป็นไปตามจดุประสงค์หรือไม ่การตรวจสอบผลสมัฤทธ์ิ

จากประสบการณ์ ตรวจสอบจากการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมโดยเปรียบเทียบพฤตกิรรมท่ีกําหนด

ไว้ในจดุประสงค์กบัพฤตกิรรมท่ีตรวจสอบได้ ซึง่เป็นการประเมินผลรวม วิธีการประเมินท่ีใช้ เชน่ 

สงัเกตพฤตกิรรมในชัน้เรียน สมัภาษณ์ ทดสอบผลสมัฤทธ์ิในการเรียน เป็นต้น 

  1.3 รูปแบบของสเตค (The Stake’s Congruence Contingency Model อ้างถึง
ในสงดั อทุรานนัท์ 2532) ชีใ้ห้เห็นวา่การประเมินผลต้องพิจารณาองค์ประกอบ 3 อยา่ง คือ ตวั
ป้อนหรือปัจจยัก่อนดําเนินการ เชน่ ลกัษณะของผู้ เรียนและผู้สอน เนือ้หาสาระของหลกัสตูร ส่ือ
การเรียนการสอน บริบทของชมุชน ฯลฯ กระบวนการหรือการกระทําระหวา่งดําเนินการ เชน่ 
ความสมัพนัธ์ระหวา่งผู้ เรียนกบัผู้ เรียน ความสมัพนัธ์ระหวา่งผู้สอนกบัผู้ เรียน ความสมัพนัธ์
ระหวา่งผู้สอนกบัผู้ปกครอง ตาราง เวลาการสอนเพิ่มเตมิ ฯลฯ และผลิตผลหรือผลท่ีได้รับเชน่ 
ผลสมัฤทธ์ิในการเรียนของผู้ เรียน เจตคตขิองผู้ เรียน ทกัษะในการปฏิบตังิานของผู้ เรียน โดยการ
ประเมินจะต้องประเมินทัง้ 3 องค์ประกอบ มีการรวบรวมข้อมลูจากบคุคลหลายฝ่าย และ
ประเมินผลโดยพิจารณาเปรียบเทียบจดุประสงค์ท่ีกําหนดไว้กบัผลของการประเมินวา่สอดคล้อง
กนัหรือไมเ่พียงใด 
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  1.4 รูปแบบของโพรวสั หรือรูปแบบการประเมินความคลาดเคล่ือนของโพรวสั  

(Provus Discripancy Evaluation Model อ้างถึงในสงดั อทุรานนัท์ 2532) หลกัการประเมินของ

รูปแบบนีคื้อการตรวจสอบวา่การดําเนินงานตามหลกัสตูรได้ผลตรงหรือคลาดเคล่ือนไปจาก

มาตรฐานท่ีได้กําหนดไว้หรือไม ่โดยใช้วิธีเปรียบเทียบการกระทําและผลของการกระทํากบั

มาตรฐานท่ีกําหนดไว้ แล้วใช้ข้อมลูจากการเปรียบเทียบซึง่แสดงให้เห็นความแตกตา่งหรือ

ความคลาดเคล่ือนท่ีเกิดขึน้ 

 ประเภทท่ี 2 ประเมินผลคณุคา่ของสิ่งท่ีประเมิน การประเมินผลประเภทนีไ้มจํ่าเป็นต้อง

เป็นการประเมินผลิตผลหรือสิ่งท่ีได้รับเสมอไป จะประเมินอะไรก็ได้ ตวัอยา่งการประเมินใน

ประเภทนี ้เชน่ 

  2.1 รูปแบบท่ีเป็นอิสระจากจดุประสงค์ของ สกรีเวน่  (Scriven Goal-Free 

Description Model อ้างถึงในสงดั อทุรานนัท์ 2532) ผู้ประเมินผลจะต้องไมคํ่านงึถึงจดุประสงค์ 

แตใ่ช้วิธีการตรวจสอบวิธีการและผลท่ีได้รับอยา่งตรงไปตรงมา แล้วประเมินผลจากการตรวจสอบ

นัน้วา่หลกัสตูรดีหรือไมดี่อยา่งไร หลกัการของสกริเวนคือไมต้่องการให้ผู้ประเมินผลมีความ

ลําเอียงวา่จะต้องตรวจสอบให้ตรงกบัจดุประสงค์เทา่นัน้ แตจ่ะต้องขยายขอบเขตให้กว้างออกไป

ซึง่จะทําให้สามารถตรวจสอบวิธีการหรือกระบวนการและผลพวงท่ีได้รับอีกด้วย 

  2.2 รูปแบบท่ีใช้ประสบการณ์ทดแทน ( Surrogate Experience Model อ้างถึงใน

สงดั อทุรานนัท์ 2532) จดุมุง่หมายของรูปแบบนีคื้อการพยายามทําให้ผู้ประเมินผลซึง่ไมมี่สว่น

เก่ียวข้องกบัการพฒันาหลกัสตูรเกิดความคดิวา่ถ้าตนได้มีสว่นเก่ียวข้องในการพฒันาหลกัสตูร

ด้วยแล้วจะรู้สกึอยา่งไร รูปแบบนีเ้น้นหนกัท่ีกระบวนการมากกวา่ปัจจยันําเข้าและผลิตผล 

กิจกรรมการประเมินผลแบบนีไ้ด้แก่ การสงัเกตกิจกรรมและพฤตกิรรมของผู้สอน ผู้ เรียน และผู้ ท่ี

เก่ียวข้องในกิจกรรมบางอยา่งท่ีทําให้รู้สกึเสมือนหนึง่วา่ได้ร่วมในการพฒันาหลกัสตูรเหมือนกนั 

ตามรูปแบบนีจ้ะไมมี่การเตรียมลว่งหน้าวา่จะเก็บรวบรวมข้อมลูอะไรบ้าง จะเตรียมการเฉพาะ

วิธีการท่ีจะเก็บข้อมลูเทา่นัน้ 

 ประเภทท่ี 3 ประเมินผลเพ่ือประโยชน์ในการตดัสินใจ มีหลกัการคือ แยกการประเมินผล

และการตดัสินใจออกจากกนั และมีหลกัในการตดัสินใจตา่งหาก ตวัอยา่งการประเมินในประเภทนี ้

เชน่ 
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  3.1 รูปแบบของคณะกรรมการ สมาคมทางด้านหลกัสตูรฟายเดลต้า แคปปา หรือ

รูปแบบของสตฟัเฟิลบีม  (The Phi Delta Kappa Committee Model or Stufflebeam Model อ้าง

ถึงในสงดั อทุรานนัท์ 2532)) ตามรูปแบบนีจ้ะต้องทําการประเมินผลสิ่งท่ีสําคญั 4 อยา่ง คือ 

บริบท ปัจจยันําเข้า กระบวนการ และผลิตผล 

  การประเมินผลบริบท ( Context evaluation) เป็นการประเมินผลในขัน้การ

วางแผน จดุมุง่หมายของการประเมินผลคือ เพ่ือชว่ยให้ได้ข้อมลูในการกําหนดจดุหมายของ

หลกัสตูรโดยการวิเครา ะห์สิ่งแวดล้อม ความต้องการและปัญหาตา่งๆ เป็นการประเมินผลใน

ลกัษณะท่ีเป็นมหภาค ซึง่จะทําให้ทราบวา่สภาและปัญหาภายนอกท่ีเป็นแรงกดดนัอยูน่ัน้มีผลตอ่

สภาพปัจจบุนัอยา่งไร และผลการวิเคราะห์ชีใ้ห้เห็นวา่ควรกําหนดจดุหมายอยา่งไรจงึจะสนอง

ความต้องการและแก้ปัญหาท่ีประสบอยูไ่ด้ เทคนิคท่ีนํามาใช้ เชน่ การวิเคราะห์ระบบ ( System 

analysis) การตรวจสอบทบทวน ( Review technique) การประชมุผู้ เช่ียวชาญ ( Expert 

conference) เป็นต้น 

  การประเมินผลปัจจยันําเข้า (Input evaluation) เป็นการประเมินผลในขัน้การ

จดัทําโครงการหรือโครงสร้าง มีลกัษณะเป็นจลุภาค จดุมุง่หมายของการประเมินผลคือการ

พิจารณาวา่จะใช้ทรัพยากรอยา่งไรจงึจะบรรลจุดุหมายได้ วิธีการท่ีใช้ในการประเมินผลมีหลายวิธี

คือ ตรวจสอบดวูา่หนว่ยงานท่ีรับผิดชอบมีความสามารถเพียงพอหรือไม ่ยทุธศาสตร์หรือวิธีการท่ี

จะปฏิบตักิารให้บรรลผุลควรเป็นอยา่งไร ผลของการประเมินผลปัจจยันําเข้าก็คือวิธีการหลาย ๆ 

แบบท่ีมองในแง่ของต้นทนุและผลกําไรท่ีจะได้รับ  

  การประเมินผลกระบวนการ ( Process evaluation) เป็นการประเมินผลในขัน้

ปฏิบตักิาร การประเมินผลประเภทนีเ้ร่ิมขึน้หลงัจากท่ีนําเอาหลกัสตูรหรือโครงการท่ีจดัทําขึน้ไปใช้

ในสภาพท่ีเป็นจริง จดุมุง่หมายของการประเมินผลประเภทนีเ้พ่ือสง่ข้อมลูป้อนกลบัมาให้ผู้ ท่ี

ปฏิบตังิาน เพ่ือให้ผู้ปฏิบตังิานตรวจสอบหาข้อบกพร่องหรือทํานายข้อบกพร่องของโครงการหรือ

การปฏิบตัท่ีิอาจจะเกิดขึน้ เพ่ือประโยชน์ในการตดัสินใจของผู้ปฏิบตั ิหรือเพ่ือประโยชน์ในการเก็บ

หลกัฐานในการปฏิบตังิาน การประเมินผลกระบวนการทําได้หลายวิธี เชน่ การตรวจสอบอยา่ง

ตอ่เน่ืองวา่อะไรคือสาเหตขุองข้อบกพร่อง การคาดการณ์ลว่งหน้าวา่ควรทําอะไร ท่ีไหน อยา่งไร 

  การประเมินผลผลิตผล ( Product evaluation) เป็นการประเมินผลในขัน้ทบทวน

จดุมุง่หมายของการประเมินผลประเภทนีคื้อเพ่ือตรวจสอบผลท่ีได้รับวา่เป็นอยา่งไร เป็นไปตาม
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จดุมุง่หมายหรือไม ่การประเมินผลไมจํ่าเป็นต้องทําเม่ือเสร็จสิน้กระบวนการ จะทําเม่ือไรก็ได้

แล้วแตค่วามเหมาะสม สิ่งสําคญัท่ีการประเมินผลประเภทนีต้้องมีคือเกณฑ์มาตรฐานซึง่จะต้อง

กําหนดขึน้หรือใช้เกณฑ์มาตรฐานท่ีมีอยูแ่ล้ว 

 

3.2  รูปแบบการพิจารณาตดัสินของคณะกรรมการ (Panel review model)  

วิธีการคือใช้คณะกรรมการหนึง่คณะหรือมากกวา่ประกอบด้วยผู้สอน ผู้ปกครอง ผู้ เช่ียวชาญ และ

นกัการศกึษา ซึง่ไมไ่ด้มีสว่นเก่ียวข้องกบัการพฒันาหลกัสตูรให้ทําหน้าท่ีศกึษาข้อมลูร่วมกนั แล้ว

ทํารายงานประเมินผลวา่หลกัสตูรดีหรือไมดี่อยา่งไร วิธีการในการเก็บรวบรวมข้อมลู และประมวล

ข้อมลูเพื่อการตดัสินใจจะใช้หลายวิธี เชน่ การเย่ียมโรงเรียน การสงัเกตกิจกรรมในโรงเรียนการ

สมัภาษณ์ การตรวจเอกสารตา่ง ๆ 

  3.3 รูปแบบท่ีเลียนวิธีการทางกฎหมาย ( Legal model) มีหลกัวา่การประเมินผล

ท่ีจะมีประสิทธิผลจะต้องประเมินทัง้ในแง่บวกและแง่ลบ วิธีการคือให้มีผู้ประเมินสองฝ่าย ฝ่าย

หนึง่เสนอข้อมลูในแง่ดี อีกฝ่ายหนึง่เสนอข้อมลูในแง่ไมดี่ แล้วใช้ข้อมลูจากทัง้สองฝ่ายมาเป็น

เคร่ืองมือในการตดัสินใจ 

 

2. การพัฒนาหลักสูตรอบรม  

 2.1 การพฒันาหลกัสตูร  

 สิ่งจําเป็นในการทําหลกัสตูร คือ กระบวนการพฒันาหลกัสตูร แนวคดิของ ไทเลอร์ (Tyler, 

1957) ก่อนการพฒันาหลกัสตูรควรจะบรรลคืุออะไร  

1) จดุมุง่หมายทางการศกึษาท่ีโรงเรียนควรจะบรรลคืุออะไร  

      2) ประสบการณ์ทางการศกึษาท่ีควรจะจดัเพ่ือให้บรรลเุป้าหมายทางการศกึษา

คืออะไร  

         3)  ประสบการณ์ทางการศกึษาเหลา่นีจ้ะจดัให้มีประสิทธิภาพอยา่งไร  

         4)  จะตดัสินใจได้อยา่งไรวา่บรรลจุดุมุง่หมายแล้ว  

 จากคําตอบของคําถาม 4 คําถามนี ้แสดงถึงขัน้ตอน 4 ขัน้ตอนของกระบวนการพฒันา

หลกัสตูรเรียงตามลําดบั (Tanner and Tanner, 1980 อ้างถึงในนิรมล ศตวฒุิ, 2543) ดงันี ้

1)  กําหนดวตัถปุระสงค์ 
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2)  เลือกแนวทางเพื่อบรรลวุตัถปุระสงค์ 

3)  จดัหนทางเหลา่นัน้ 

4)  ประเมินผลท่ีได้รับ 

กระบวนการพฒันาหลกัสตูรของไทเลอร์ ( Tyler.1957, อ้างถึงใน  วิชยั วงษ์ใหญ่ , 2537) 

ลกัษณะเดน่ของหลกัสตูรจะเร่ิมจากการศกึษาข้อเท็จจริงเก่ียวกบัตวัผู้ เรียนสงัคมหรือ และเนือ้หา

ความรู้ก่อน แล้วกําหนดวตัถปุระสงค์ชัว่คราวของหลกัสตูรให้สอดคล้องกบัข้อมลูท่ีได้มา หลงัจาก

นัน้ไปศกึษาปรัชญา จิตวิทยาการเรียนรู้  และเป้าหมายของโรงเรียน  แล้วกลบัมาพิจารณา  

วตัถปุระสงค์ชัว่คราว  วา่ยอมรับได้ไหม โดยคํานงึถึงพืน้ฐานของคณุคา่ทางการศกึษาเป้าหมาย

ของการศกึษาและหน้าท่ีของโรงเรียน หลงัจากนัน้จงึกําหนดวตัถปุระสงค์ท่ีแนน่อน 

2.2 ความหมายของการฝึกอบรม 

        มีผู้ให้ความหมายของการฝึกอบรมไว้ดงันี ้  

  เดสเลอร์ ( Dessler, 1994 อ้างถึงใน ปัทมาพร ชเลิศเพ็ชร์ , 2551) ให้ความหมายวา่ การ

ฝึกอบรม เป็นกระบวนการในการสอนบคุลากรใหม ่เพ่ือให้มีทกัษะในการปฏิบตังิานในหน้าท่ี ใน

ขณะเดียวกนัอาจเป็นการเพิ่มพนูทกัษะท่ีบคุลากรต้องการ ซึง่เป็นการพฒันางานปัจจบุนัและใน

อนาคตด้วย บางแหง่อาจใช้คําวา่ ฝึกอบรมควบคูไ่ปกบัการพฒันาถึงแม้จะมีความแตกตา่งกนับ้าง 

มอร์เฮด และกริฟฟิน ( Moorhead and Griffin, 1995 อ้างถึงใน ปัทมาพร ชเลิศเพ็ชร์ , 

2551) ให้ความหมายวา่ การฝึกอบรมมีเป้าหมายสําคญั เพ่ือให้บคุลากรในองค์การเกิดการเรียนรู้  

มีความเก่ียวข้องกบัการประเมินผลการปฏิบตักิารและการให้รางวลั เป็นต้นวา่ เล่ือนขัน้เงินเดือน 

เล่ือนตําแหนง่ ประกาศยกยอ่ง ชมเชย เป็นต้น 

ธงชยั สนัตวิงษ์ (2537) ได้ให้ความหมายของการฝึกอบรมวา่ หมายถึง กระบวนการท่ีจดั

ขึน้อยา่งเป็นระบบ เพ่ือท่ีจะหาทางให้มีการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม และ/หรือทศันคตขิองบคุลากร

ในองค์การ เพ่ือท่ีจะให้สามมารถปฏิบตังิานได้ดีขึน้ ซึ่ งจะนําไปสูก่ารเพิ่มประสิทธิผลตาม

เป้าหมายขององค์การ 

จากความหมายท่ีกลา่วมาแล้ว ผู้วิจยัสรุปได้วา่ การฝึกอบรมเป็นกระบวนการให้ความรู้ 

ความเข้าใจ ทกัษะ และเจตคตแิก่ผู้ เข้ารับการฝึกอบรมเพ่ือจดัการความขดัแย้งในอนัท่ีจะเกิดขึน้

ภายในตวับคุคลและในองค์กร 
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2.3 ขัน้ตอนการสร้างหลกัสตูรอบรม 

        ยเูนสโก ( UNESCO, 1987 อ้างถึงใน ปัทมาพร ชเลิศเพ็ชร์ , 2551) ได้เสนอขัน้ตอนในการ

สร้างหลกัสตูรอบรม 7 ขัน้ตอนดงันี ้

2.3.1 การกําหนดความต้องการของผู้ เข้ารับการอบรม 

2.3.2 การกําหนดวตัถปุระสงค์เฉพาะและจดุมุง่หมายการฝึกอบรม 

2.3.3 การเลือกและจดัลําดบัเนือ้หาของหลกัสตูรฝึกอบรม 

2.3.4 กําหนดวิธีการฝึกอบรม กลุม่เป้าหมาย สถานท่ี เวลา และแหลง่ข้อมลู 

2.3.5 การนําหลกัสตูรฝึกอบรบไปทดลองใชเ่บือ้งต้น 

2.3.6 การนําหลกัสตูรฝึกอบรมไปทดลองใช้จริง 

2.3.7 การประเมินผลประสิทธ์ิภาพของหลกัสตูรฝึกอบรบ 

  อนชุิต ฮนุสวสัดกิลุ ( 2535) ได้แสดงให้เห็นขัน้ตอนกระบวนการอบรมตาม กระบวนการ

ในการฝึกอบรม มีดงันี ้

 

การหาความจําเป็นในการฝึกอบรม 

 

การประเมินผล      การสร้างหลกัสตูร  

 

การจดัดําเนินการฝึกอบรม 

แผนภาพท่ี 5 กระบวนการฝึกอบรม (อนชุิต ฮนุสวสัดกิลุ, 2535) 

 

ขัน้ท่ี 1 การหาความจําเป็นในการฝึกอบรม 

 เป็นระยะเร่ิมต้นของระบบการฝึกอบรม โดยดําเนินการศกึษาหาข้อมลู วิเคราะห์ข้อมลู 

เพ่ือให้เช่ือมัน่วา่จําเป็นต้องมีการฝึกอบรมจริง การฝึกอบรมต้องใช้ทรัพยากรทกุอยา่ง ซึง่เม่ือคดิ

เป็นงานแล้วจะมีจํานวนมาก ดงันัน้ การศกึษาข้อมลูในขัน้ตอนนีจ้ะทําให้บง่บอกได้วา่สมควร จะ

จดัดําเนินการฝึกอบรบหรือไม ่และเหตผุลใดจงึต้องมีการฝึกอบรบ 

ขัน้ท่ี 2 การพฒันาหลกัสตูรฝึกอบรบ 



 
 

28 

 เป็นขัน้ตอนท่ีตอ่เน่ืองจากการวิเคราะห์ข้อมลูมาแล้ว และลงความเห็นวา่สมควรท่ีจะ

จดัการอบรมได้ จงึนํามาสร้างหลกัสตูรฝึกอบรม หรือเรียกได้วา่ โครงการเปล่ียนพฤตกิรรมผู้ เข้ารับ

การฝึกอบรมนัน่เอง หลกัสตูรจะประกอบด้วย หวัข้อวิชา วตัถปุระสงค์เชิงพฤตกิรรม เนือ้หาหรือ

ประเดน็สําคญั เทคนิคหรือวิธีการฝึกอบรม ส่ือท่ีจะใช้ รวมทัง้เวลาท่ีกําหนดไว้ด้วยซึง่หลกัสตูรท่ี

กลา่วนีจ้ะต้องมีการเรียงลําดบัหวัข้อวิชาท่ีเป็นระบบและเหมาะสม เพื่อให้ผู้ เข้ารับการฝึกอบรม

เกิดการเรียนรู้ จนกระทัง่เปล่ียนพฤตกิรรมและสามารถทํางานท่ีได้รับมอบหมายได้อยา่งถกูต้อง 

เตม็ใจและมีประสิทธิภาพ 

 ขัน้ท่ี 3 การจดัดําเนินการฝึกอบรม  

 หลงัจากสร้างหลกัสตูรสําเร็จลงแล้ว จะต้องนําไปเขียนโครงการบริหาร เพ่ือขออนมุตัิ

จดัการฝึกอบรบ ซึง่ในขัน้ตอนนีจ้ะเน้นหนกัในด้านการบริหารโครงการ เชน่ ด้านการจดัการบคุคล

ท่ีจะรับผิดชอบการฝึกอบรมด้านการเงิน หรืองานงบประมาณท่ีจะต้องใช้ในการฝึกอบรม ตลอดจน

การสร้างบรรยากาศในการฝึกอบรมท่ีดี เพ่ือเอือ้อํานวยให้เกิดการเรียนรู้ ซึง่จะทําให้ผู้ เข้ารับการ

ฝึกอบรมมีทศันคตท่ีิตอ่การเข้ารับการฝึกอบรบ 

 ขัน้ท่ี 4 การประเมินการฝึกอบรม  

 การฝึกอบรมทกุครัง้เม่ือดําเนินการเสร็จสิน้แล้ว จะต้องทําการประเมินนัน้จะต้องกระทํา

ทกุขัน้ตอน นบัแตก่ารหาความจําเป็นในการฝึกอบรมวา่ความจําเป็นท่ีได้มานัน้ถกูต้องตามความ

เป็นจริงหรือไม่  หลกัสตูรท่ีสร้างขึน้มานัน้เหมาะสมหรือไม ่รวมทัง้การจดัดําเนินการวา่มี

ประสิทธิภาพหรือไม ่การประเมินดงักลา่วจะต้องพิจารณาโดยยดึวตัถปุระสงค์ท่ีต้องการให้ผู้ เข้า

รับการฝึกอบรมเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมในการปฏิบตังิานให้ดีขึน้เป็นประเดน็สําคญัถ้าจดัอบรมไป

แล้วไมส่ามารถบง่บอกครัง้นีมี้ข้อบกพร่องท่ีจะต้องได้รับการแก้ไข ปรับปรุงให้ถกูต้องและ

เหมาะสมคุ้มกบังบประมาณและเวลาท่ีต้องสญูเสียไป หาก การฝึกอบรมนัน้ประเมินแล้วพบวา่ผู้

ผา่นการฝึกอบรมมีศกัยภาพสงูขึน้ เม่ือรายงานประเมินผลนําสง่ผู้บงัคบับญัชาระดบัสงูก็ได้รับการ

พิจารณาให้มีการจดัดําเนินการตอ่ไป 

2.4 วิธีการอบรม 
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 นกัรบ ระวงัการณ์ (อ้างถึงในจินตนา พงศ์ถ่ินทองงาม , 2543) กลา่ววา่ เทคนิค การ

ฝึกอบรม นั บวา่มีความสําคญัอยา่งมาก ทัง้นีเ้พราะวิธีการฝึกเป็นส่ือท่ีจะทําให้การอบรมบรรลุ

จดุมุง่หมาย สําหรับวิธีการฝึกอบรมท่ีใช้กนัมาก มีดงันี ้

2.4.1 การบรรยาย (Lecture) เป็นวิธีท่ีนิยมใช้ทัว่ไปเหมาะสําหรับการฝึกอบรมท่ีต้อง การ

นําเสนอแนวความคดิใหม่ๆ  ท่ีไมมี่รายละเอียดซบัซ้อนสามารถจดัสําหรับกลุม่ผู้ เข้าอบรมจํานวน

มากได้วิทยากรต้องมีความสามารถในการถ่ายทอด เพ่ือให้ผู้ ฟังเกิดการต่ืนตวัและตดิตามตลอด 

2.4.2 การอภิปราย (Group Discussion) เป็นรูปแบบการนําเสนอความคดิเห็นในประเดน็

ท่ีอยูใ่นความสนใจของผู้ เข้ารับการอบรมและบคุคลโดยทัว่ไป ผู้อภิปรายและผู้ ฟังมีสว่นร่วมในการ

แสดงความคดิเห็น ผู้ ดําเนินการอภิปรายต้องเป็นผู้ ท่ีมีความสามารถในการสรุปและเช่ือมโยงความ

คดิเห็นได้ 

2.4.3 การสาธิต (Demonstration) เป็นการนําเสนอกระบวนการ ขัน้ตอนและรายละเอียด

ของสาระความรู้ โดยวิทยากรจะต้องเป็นผู้ ท่ีมีความสามารถในการปฏิบตังิานและอธิบาย 

2.4.4 การระดมสมอง ( Brain Storming) เป็นวิธีการท่ีเหมาะสม สําหรับกลุม่ผู้ เข้ารับการ

อบรมท่ีมีความรู้ในระดบัเดียวกนัมีความรู้ในระดบัเดียวกนั วิทยากรท่ีจะเสนอการระดมสมอง

จะต้องมีความเข้าใจและถนดัในการใช้วิธีนี ้เพราะต้องมีการสร้างแรงจงูใจให้ผู้ เข้ารับการอบรม

กล้าพดู กล้าแสดงออกอยา่งเปิดเผย 

2.4.5 การฝึกปฏิบตั ิ( Practice) เป็นรูปแบบหนึง่ท่ีต้องการให้ผู้ เข้ารับ การอบรมเกิดทกัษะ

และสามารถนําไปใช้ได้ พอวา่วิธีการนีเ้ป็นท่ีต้องการของผู้ เข้ารับการอบรมมาก 

2.4.6 เกม (Game) เป็นกิจกรรมท่ีสอดแทรกในการอบรม เพ่ือลดการเบื่อหนา่ย ก่อให้เกิด

แง่คดิ เพ่ือให้เกิดความสมัพนัธ์ท่ีดีและสามารถทํางานร่วมกนัเป็นทีมได้อยา่งมีประสิทธิภาพ 

 สรุปวา่ในการสอนหลกัสตูรฝึกอบรม ประชากรกลุม่เป้าหมายโดยทัว่ไป มกัเป็นผู้ใหญ่ 

การสอนผู้ใหญ่ต้องคํานงึถึงจิตวิทยาในการสอน ต้องเข้าใจถึงลกัษณะการเรียนรู้ของผู้ใช้เชน่

ผู้ใหญ่ จะเรียนได้ดีเม่ือปรารถนาจะเรียนในสิ่งท่ีตนสนใจ  เป็นประโยชน์และนําไปใช้ได้จริง 

ต้องการเรียนในลกัษณะลงมือปฏิบตัมิากกวา่บรรยาย  ผู้ใหญ่จะเรียนรู้ช้า มีปัญหาสขุภาพ  

สําหรับอปุนยั อายมีุผลตอ่การเรียนรู้ ผู้ใหญ่ชอบบรรยากาศท่ีเป็นกนัเอง ไมช่อบบงัคบั การสอน

ควรเลือกใช้หลายๆ วิธีในวิธีท่ีเขาชอบ ผู้ใหญ่ต้องการการชมเชย การให้กําลงัใจ ไมช่อบการ
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ประเมินผล ผู้สอนต้องอดทนใจเย็น ดงันัน้การสอนผู้ใหญ่จงึต้องเรียกร้องความสนใจ  ชีใ้ห้เห็น

ประโยชน์ เพ่ือแก้ปัญหาชีวิต กระตุ้น จงูใจ ให้เกิดความกระตือรือร้น ให้กลงัใจหลีกเล่ียงการทําให้

เกิดความรู้สกึท่ีไมดี่ ควรประเมินผลด้วยการสงัเกต 

2.5 การประเมินหลกัสตูรอบรม 

 ในการประเมินผล จินตนา พงศ์ถ่ินทองงาม ( 2543) เสนอให้ทําการตรวจสอบผลลพัธ์ 4 

ลกัษณะ คือ 

 2.5.1 ประเมินปฏิกิริยาตอบสนอง ( Reaction Evaluation) เป็นการตรวจสอบความรู้สกึ

หรือความพอใจของผู้ เข้ารับการอบรม 

 2.5.2 ประเมินผลการเรียนรู้ ( Learning Evaluation) เป็นการตรวจผลการเรียนรู้  โดยควร

ตรวจสอบให้ครอบคลมุทัง้ด้านความรู้ (Knowledge) ทกัษะ (Skill) และเจตคต ิ(Attitude)   

 2.5.3 ประเมินพฤตกิรรมท่ีเปล่ียนไปหลงัการอบรม  (Behavior evaluation) เป็นการ

ตรวจสอบวา่ผู้ผา่นการอบรมได้ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมเป็นไปตามความคาดหวงัของโครงการ

หรือไม ่

 2.5.4 ประเมินผลลพัธ์ท่ีเกิดขึน้กบัองค์กร ( Result Evaluation) เป็นการตรวจสอบวา่ผล

จากการอบรมได้เกิดผลดีตอ่องค์กร หรือผลกระทบตอ่องค์กรในลกัษณะใดบ้าง คณุภาพของ

องค์กรดีขึน้หรือไม ่  

 การประเมินผลการฝึกอบรม เป็นการเก็บรวบรวมข้อมลูอยา่งเป็นระบบเพ่ือประเมิน

ความสําเร็จของโครงการฝึกอบรม หรือการประเมินผลการใช้เทคนิคการฝึกอบรม ซึง่ต้องคํานงึถึง

วตัถปุระสงค์ของโครงการฝึกอบรมนัน้ๆ เป็นเกณฑ์ในการพิจารณา วา่การฝึกอบรมนัน้ สามารถ

ชว่ยก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงตามวตัถปุระสงค์ท่ีได้ตัง้ไว้หรือไม่  แพทริก (Patrick, 1987 อ้างถึง

ใน บญุเลิศ ไพรินทร์, 2538) ได้เสนอเกณฑ์ท่ีควรพิจารณาและประเมิน ดงันี ้  

 1. การประเมินปฏิกิริยา ( Reaction) เป็นการประเมินความรู้สกึนกึคดิของผู้ รับการอบรมท่ี

มีตอ่โครงการฝึกอบรม เชน่ ในด้านเนือ้หา วิทยากร วิธีหรือเทคนิคการฝึกอบรม  เอกสาร

ประกอบการอบรม สถานท่ีฝึกอบรม บรรยากาศในการฝึกอบรม ระยะเวลาท่ีใช้ โสตทศันปูกรณ์ 

เป็นต้น โดยทัว่ไปแล้วควรมีการกําหนดสิ่งท่ีต้องการจะประเมินไว้ ตัง้แตใ่นขัน้การออกแบบ

โครงการฝึกอบรม และนําส่ือท่ีต้องการจะประเมินบรรจลุงในแบบประเมินผล 
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 2. การประเมินผลการเรียนรู้ ( Learning) เป็นการประเมินผลความเปล่ียนแปลงด้าน 

ความรู้ ทกัษะ และเจตคต ิตามวตัถปุระสงค์ของโครงการการฝึกอบรมนัน้ๆ วา่มีการเปล่ียนแปลง

ตามท่ีต้องการมากน้อยหรือไมเ่พียงใด สําหรับวิธีการท่ีใช้ในการประเมินการเรียนรู้ทัง้ 3 ด้าน ดงันี ้

  2.1 ความรู้ ( Knowledge) การประเมินระดบัความรู้ของผู้ รับการอบรม คือ การ

วดัความรู้เก่ียวกบัข้อเท็จจริง หลกัการวิ ธีการ และกระบวนการทํางาน โดยทัว่ไปการประเมิน

ความรู้มกัจะวดัโดยใช้แบบทดสอบความรู้ มี 4 แบบ คือ แบบทดสอบอตันยั แบบทดสอบเตมิคํา 

หรือคําตอบสัน้ๆ แบบทดสอบถกู-ผิด และแบบทดสอบหลายตวัเลือก  

  2.2  ทกัษะ ( Skill) การประเมินทกัษะมีจดุมุง่หมายเพ่ือตรวจสอบวา่ ผู้ รับการ

อบรมมีการพฒันาด้านทกัษะเพิ่มขึน้หรือไม ่วิธีการประเมิน เชน่ การให้แสดงหรือกระทําทกัษะ

นัน้ๆ ออกมา โดยผู้ ฝึกอบรมจะคอยสงัเกตหรือให้คะแนน เรียกวา่เป็นการทดสอบการปฏิบตังิาน 

หรือการทดสอบความสามารถ 

  2.3 เจตคต ิ( Attitude) การประเมินเจตคตเิป็นการวดัการเปล่ียนแปลงด้าน

ความรู้สกึของผู้ รับการอบรมตอ่สิ่งใดสิ่งหนึง่แบบการประเมินมีหลายแบบ สามารถนําไปใช้ได้ตาม

ความเหมาะสม 

 3.  การประเมินผลการเปล่ียนแปลงด้านพฤตกิรรมในการทํางาน  (Behavior) เป็นการ

ประเมินวา่พฤตกิรรมการทํางานของผู้ รับการอบรม มีการเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีขึน้หรือไม ่หรือ

เปรียบเทียบความพงึพอใจของผู้บงัคบับญัชาก่อนและหลงัการฝึกอบรม แนวทางในการประเมิน

พฤตกิรรมมีดงันี ้

  3.1 ประเมินพฤตกิรรมอยา่งเป็นระบบทัง้ก่อนและหลงัการฝึกอบรม  

  3.2 เก็บข้อมลูจากกลุม่ตา่งๆ ตอ่ไปนีอ้ยา่งน้อยหนึง่กลุม่ ได้แก่ ผู้ รับการอบรม

ผู้บงัคบับญัชา และเพ่ือนร่วมงานของผู้ รับการอบรม 

  3.3 มีการวิเคราะห์ทางสถิตเิพ่ือเปรียบเทียบการปฏิบตังิานทัง้ก่อนและหลงัการ

อบรม  

  3.4 ควรจะประเมินการฝึกอบรมหลงัสิน้สดุโครงการแล้วระยะเวลาหนึง่เพอ่ให้

ผู้ รับการอบรมได้มีโอกาสนําความรู้ท่ีได้มาประยกุต์ใช้   
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  3.5 ควรมีกลุม่ควบคมุ ซึง่ประกอบด้วยผู้ ท่ีไมไ่ด้ผา่นการฝึกอบรม เพ่ือใช้เป็นกลุม่

เปรียบเทียบกบักลุม่ท่ีผา่นการฝึกอบรม 

  สําหรับเคร่ืองมือในการประเมินพฤตกิรรม อาจใช้วิธีการสงัเกตพฤตกิรรมโดยตรง

และการบนัทกึข้อมลูลงในแบบบนัทกึพฤตกิรรม 

3. การจัดการศึกษาของผู้ใหญ่  

3.1 ลกัษณะการเรียนรู้ของผู้ใหญ่ด้วยการอบรม  

 การพฒันาทรัพยากรมนษุย์ คือ การจดัประสบการณ์เรียนรู้ให้แก่ผู้ใหญ่ซึง่เป็นบคุคลกร 

ในองค์กร ผู้ ท่ีเข้ารับฝึกอบรมท่ีเป็นผู้ใหญ่ ยอ่มมีลกัษณะความแตกตา่งจากผู้ ท่ีเข้ารับการฝึกอบรม

ท่ีเป็นเดก็อยา่งมาก และยงัมีความแตกตา่งในกลุม่ท่ีเป็นผู้ใหญ่ด้วยกนัเองอีกด้วย อาจจดัได้โดย

การอบรมเพ่ือพฒันาการทัง้ทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสงัคมท่ีสมบรูณ์เตม็ท่ี สามารถวาง

แผนการปฏิบตัขิองตวัเองและทําตามแผนนัน้ได้ อยา่งไรก็ตาม สามารถสรุปลกัษณะของผู้ใหญ่

ตามแนวคดิของ โรเจอร์ (Roger, 1986 อ้างถึงใน กานดา จรดล, 2542) ดงันี ้ 

  3.1.1 ผู้ใหญ่  คําจํากดัความ คือ เป็นชว่งเวลาท่ีบคุคลมีความต้องการจะพฒันา 

เพ่ือความก้าวหน้าและต้องการความทดัเทียมให้คนในสงัคมยอมรับ ต้องการได้รับความเป็น

อิสรภาพและเสรีภาพมากขึน้  ผู้ใหญ่สว่นใหญ่จะเป็นบคุคลท่ีกําลงัพฒันาเข้าสูว่ฒุิภาวะมีความ

เป็นตวัของตวัเอง  

  3.1.2 ผู้ใหญ่  เป็นผู้ ท่ีอยูใ่นกระบวนการเจริญเตบิโตอยา่งตอ่เน่ือง การเข้ารับการ

อบรมมกัเป็นวยัผู้ใหญ่ตอนต้น ซึง่เป็นชว่งของการเจริญเตบิโตทัง้ด้านร่างกาย สตปัิญญา อารมณ์ 

จิตใจ 

  3.1.3 ผู้ใหญ่ได้นําประสบการณ์คา่นิยมและตดิตวัมาแล้ว จงึมีความเช่ือศรัทธา

และคา่นิยมทางสงัคมอ่ืนๆ ร่วมอยูด้่วย เชน่ เจตคต ิความรู้สกึ อคต ิและความลําเอียง เป็นต้น 

  3.1.4 ผู้ใหญ่ท่ีเข้าร่วมกิจกรรมการอบรมมีความตัง้ใจหลายประการ เชน่ ต้องการ

ประสบความสําเร็จตามเป้าหมายท่ีตัง้ไว้ ต้องการนําความรู้ท่ีได้รับไปแก้ไขปัญหางานท่ีดําเนินอยู่

ต้องการวฒุิบตัรเพ่ือนําไปปรับขัน้เงินเดือนและเล่ือนขัน้ หรือต้องการได้พบเพ่ือนใหมเ่ป็นต้น  

  3.1.5 ผู้ใหญ่มีความคาดหวงัท่ีแนน่อนและมีความคาดหวงัในการเข้าร่วมการ

อบรมตา่งกนัและมีลกัษณะท่ีแนน่อนเฉพาะบคุคล ทําให้มีผลตอ่เจตคตกิารทํางาน เชน่ บางคน
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ชอบทํางานเป็นกลุม่ บางคนชอบการทํางานด้วยตนเอง บางคนชอบการได้รับความรู้จากผู้สอน

โดยตรง  

  3.1.6 ผู้ใหญ่มีความสนใจหลายประการท่ีต้องไปทํางานพร้อมกนั  สว่นมากแล้ว

ผู้ใหญ่จะไมส่ามารถเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ได้อยา่งเตม็เวลา กลา่วคือ สว่นมากจะต้องมีหน้าท่ี

การงานประจํา หรือมีภารกิจ ครอบครัว และกิจกรรมทางด้านสงัคม เป็นต้น  

  3.1.7 ผู้ใหญ่มีรูปแบบการเรียนรู้เป็นของตวัเอง ผู้ใหญ่มีการเรียนรู้ตลอดชีพ โดย

พฒันาวิธีการเรียนรู้ของตนท่ีจะชว่ยให้สามารถเรียนรู้ได้รวดเร็ว มีประสิทธิภาพ เชน่ ผู้ เรียนบางคน

ก็จะมีความชอบในด้านตวัเลขเป็นพิเศษ และมีอตัราเร็วในการเรียนรู้แตกตา่งกนัออกไป 

 

3.2 ทฤษฎีการเรียนการสอนของผู้ใหญ่  

 ทฤษฎีการเรียนการสอนของผู้ใหญ่ ตัง้อยูบ่นพืน้ฐานความเช่ือท่ีวา่ ผู้ใหญ่แตล่ะคนเป็นผู้ มี

วฒุิภาวะท่ีสมบรูณ์จงึมีความต้องการและความสามารถท่ีจะเป็น ผู้ ชีนํ้าตนเอง (Self-Directing) 

จงึมีการใช้ประสบการณ์ในการเรียนรู้และความพร้อมท่ีจะเรียนของตนเอง และต้องการเรียนรู้เพ่ือ

แก้ปัญหาในชีวิตของตนเองได้ ซึง่ทฤษฎีดงักลา่วนีต้ัง้อยูบ่นรากฐาน แหง่ความเช่ือ 4 ประการคือ  

  3.2.1 มโนทศัน์ของผู้ เรียน (Concept of the Learner) 

  3.2.2 บทบาทของประสบการณ์ของผู้ เรียน (Roles of Learners Experience) 

  3.2.3 ความพร้อมท่ีจะเรียนรู้ (Readiness to Learn)  

  3.2.4 การนําไปสูก่ารเรียนรู้ (Orientation to Learning) 

 โนลส์ (Knowles, 1980) ได้เสนอแนวทางท่ีแตกตา่งบนพืน้ท่ีทัง้ 4 ประการ  ระหวา่งการ

เรียนการสอนของเดก็และการเรียนการสอนของผู้ใหญ่ สรุปได้ดงันี ้
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ตารางท่ี 2.1 แนวทางพืน้ฐานระหวา่งการเรียนการสอนของเดก็และผู้ใหญ่  

 

ลักษณะ ทฤษฎีการศึกษาส าหรับเดก็ ทฤษฎีการศึกษาส าหรับผู้ใหญ่ 

มโนทศัน์ของ 

ผู้ เรียน 

ผู้ เรียนมีบทบาทท่ีต้องเป็นท่ีพึง่พาผู้ อ่ืน 

ผู้สอนหรือครูจงึมีหน้าท่ีเป็น 

ผู้ รับผิดชอบตอ่กระบวนการเรียนรู้ 

ทัง้หมดของผู้ เรียน 

ผู้ เรียนมีบทบาทเปล่ียนแปลงจาก

การท่ีต้องพึง่พาผู้ อ่ืนมาเป็นท่ี

สามารถชีนํ้าตนเองได้ ผู้สอนจงึมี

หน้าท่ีจะสนบัสนนุให้ผู้ เรียน

สามารถชีนํ้าตนเองได้ตามความ

ต้องการของผู้ เรียนแตล่ะบคุคล 

บทบาทของ

ประสบการณ์ของ

ผู้ เรียน 

ผู้ เรียนท่ีมีประสบการณ์น้อย จงึ

จําเป็นต้องอาศยั ความรู้จากผู้ รู้หรือครู 

วิธีการให้ความรู้แก่ผู้ เรียนคือ วิธีการ

ตา่งๆ ท่ีจะสามารถถ่ายทอดเนือ้หา

ความรู้ให้แก่ผู้ เรียน  

ผู้ เรียนมีประสบการณ์ท่ีคอ่ยๆ 

สะสมมาตลอดชีวิต ประสบการณ์

เหลา่นีจ้ะเป็นแหลง่ความรู้สําหรับ

ตนเองและผู้ อ่ืนผู้ เรียนจะเข้าใจ

และสามารถเรียนรู้จาก

ประสบการณ์ได้มากกวา่การได้รับ

คําบอกกลา่วจากผู้สอนวิธีการ

เรียนรู้  

ความพร้อมท่ีจะ

เรียนรู้  

ผู้ เรียนเรียนเนือ้หาความรู้ภายใต้เง่ือนไข

ท่ีจําเป็นต้องเรียน จากความต้องการ

ของผู้ปกครองและสงัคมผู้ เรียนจะรู้สกึ

กลวัตอ่ความล้มเหลวในการเรียนรู้ การ

เรียนรู้จะมีมาตรฐานและมี

ความก้าวหน้าท่ี เน่ืองจากจะมี

เป้าหมายการเรียนรู้เพ่ือกลุม่ผู้ เรียนท่ีมี

อายเุทา่เทา่เทียมกนั เน่ืองจากจะมีเป้า 

บนพืน้ฐานของการใช้

ประสบการณ์ของผู้ เรียนเป็นสําคญั 

ผู้ เรียนจะเรียนรู้เม่ือรู้สกึ วา่ตน

ต้องการท่ีจะเรียน การเรียนรู้ควร

สนองความต้องการของผู้ เรียนท่ี

ต้องการนําไปใช้แก้ไขปัญหาใน

ชีวิตจริง ไมว่า่จะเป็นปัญหาทาง

บ้านหรือการทํางาน การเรียนรู้ 
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ตารางท่ี 2.1 (ตอ่) 

 

ลักษณะ ทฤษฎีการศึกษาส าหรับเดก็ ทฤษฎีการศึกษาส าหรับผู้ใหญ่ 

 หมาย การเรียนรู้เพ่ือกลุม่ผู้ เรียนท่ีมีอายุ

เทา่เทียมกนั และมีความต้องการ การ

เรียนรู้และความพร้อมท่ีเรียนเหมือนกนั 

วิชาตา่งๆ ท่ีเป็นเนือ้หาท่ีผู้ เรียน

จําเป็นต้องทอ่งจําเน่ืองจากไมส่ามารถ

นําความรู้ไปใช้ได้ทนัที 

ควรจดัขึน้เพ่ือความต้องการของ

ผู้ เรียนและจดัลําดบัความสามารถ

และความพร้อมท่ีจะเรียนของ

ผู้ เรียนแตล่ะคน ผู้ เรียนพยายาม

แสวงหาความรู้ ความสามารถ

นําไปแก้ไขปัญหาได้ในทนัทีทนัใด 

การเรียนรู้จงึเก่ียวข้องกบัชีวิตจริง

และสามารถ นําไปใช้ปฏิบตัไิด้

ประโยชน์อยา่งทนัทีทนัใด 

 

สรุปได้วา่รูปแบบการศกึษาสําหรับผู้ใหญ่ตามท่ีโนลส์  (Knowles, 1980) เสนอไว้ จะเป็น

รูปแบบท่ีมีลกัษณะ เป็นกระบวนการ ไมใ่ชรู่ปแบบท่ีเป็นเนือ้หา ด้วยเหตนีุ ้ผู้สอนหรือผู้จดัการ

อบรมจะต้องทําหน้าท่ีเป็นผู้ อํานวยความสะดวกผู้ให้คําปรึกษ าหรือผู้ นําการเปล่ียนแปลงโดย

เตรียมการในกระบวนการเรียนรู้ของผู้ เรียน คือ 

1. สร้างบรรยากาศท่ีเอือ้ตอ่การเรียนรู้ 

2. จดัโครงสร้างหรือกลไกสําหรับการวางแผนการเรียนรู้ร่วมกนั 

3. วิเคราะห์ความต้องการการเรียนรู้ของผู้ใหญ่ 

4. กําหนดวตัถปุระสงค์ และเนือ้หาท่ีสนองตอ่ความต้องการการเรียนรู้ของผู้ เรียน 

5. ออกแบบประสบการณ์เพ่ือการเรียนรู้ของผู้ใหญ่  

6. ดําเนินการให้เกิดประสบการณ์การเรียนรู้ ด้วยวิธีการและส่ืออปุกรณ์ท่ีเหมาะสม 

7. ประเมินผลการเรียนรู้และวิเคราะห์ความต้องการการเรียนรู้อีกครัง้เพ่ือดคูวามต้องการ

8. การเรียนรู้นัน้ๆ ได้รับการตอบสนองหรือไม่ 
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ประภาเพ็ญ สวุรรณ และสวิง สวุรรณ (2531) ได้เสนอหลกัการเรียนรู้ ซึง่สามารถนํามาใช้

ประโยชน์ในการอบรมสําหรับผู้ใหญ่ได้เป็นอยา่งดี ดงันี ้

1. การเรียนรู้เป็นประสบการณ์ เกิดขึน้ในตวัผู้ เรียน อาจถกูกระตุ้นให้เกิดขึน้โดยตวัผู้ เรียน 

การเรียนรู้ คือ การค้นพบสิ่งท่ีมีความหมายสําหรับบคุคลนัน้ๆ หรือผู้ เรียน และความคดิท่ีเก่ียวข้อง

กบับคุคลนัน้ 

2. การเรียนรู้ (หรือการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม) เป็นผลสืบเน่ืองจากประสบการณ์ 

3. การเรียนรู้เป็นระบวนการท่ีจะต้องร่วมมือจากประสบการณ์ 

4. การเรียนรู้เป็นกระบวนการท่ีเกิดขึน้อยา่งอิสระไมมี่การบงัคบั 

5. การเรียนรู้บางครัง้จะเป็นกระบวนการท่ีก่อให้เกิดความเจ็บปวด 

6. แหลง่ขมุพลงัท่ีมีคา่มากท่ีสดุสําหรับการเรียนรู้คือ ตวัผู้ เรียนเอง 

7. กระบวนการของการเรียนรู้ เป็นทัง้กระบวนการทางด้านอารมณ์และสตปัิญญา 

8. กระบวนการของการแก้ไขปัญหามีลกัษณะเฉพาะและขึน้อยูก่บัแตล่ะบคุคล 

 

3.3 ลกัษณะธรรมชาตใินการเรียนรู้ของผู้ใหญ่ 

 ณรงค์วิทย์ แสนทอง (2548) ได้อธิบายถึง กระบวนการเรียนรู้ของผู้ใหญ่ด้วยการเข้ารับ

การอบรมนัน้ ผู้จดัการอบรมจําเป็นท่ีจะต้องเข้าใจถึงลกัษณะธรรมชาตใินกระบวนการ เรียนรู้ของ

ผู้ใหญ่เป็นพืน้ฐาน เพ่ือเป็นข้อมลูประกอบการตดัสินใจเลือกทางเลือกตา่งๆ ในการดําเนินการตาม

กระบวนการ บริหารงานอบรมได้อยา่งเหมาะสม และก่อให้เกิดการเรียนรู้และการเปล่ียนแปลง

พฤตกิรรมของผู้ เข้ารับการอบรมได้ตรงกบัวตัถปุระสงค์ของการจดัอบรมมากขึน้ นกัจิตวิทยาได้ทํา

การวิจยัค้นคว้าเก่ียวกบักระบวนการเรียนรู้ไว้มากมาย ล้วนแตเ่ห็นวา่การเรียนรู้ของ ผู้ใหญ่

แตกตา่งจากการเรียนรู้ของเดก็ เร่ืองท่ีสําคญัเก่ียวกบัลกัษณะธรรมชาตใินการเรียนรู้ของผู้ใหญ่ 

อาจพอสรุปได้เป็นข้อๆ ได้ ดงันี ้ 

  3.3.1 ผู้ใหญ่ต้องการรู้เหตผุลในการเรียนรู้ และผู้ใหญ่จะเรียนรู้ตอ่เม่ือเขาต้องการ

จะเรียน 

  3.3.2 ลกัษณะการเรียนรู้ของผู้ใหญ่เพ่ือต้องการชีนํ้าตนเองมากกวา่จะให้ผู้สอน 

สอนควรจะเป็นการเข้าไปมีสว่นร่วมกบัผู้ เรียนในกระบวนการค้นหาความจริง  
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  3.3.3 บทบาทของประสบการณ์ของผู้ เรียน มีผลกระทบตอ่การเรียนรู้ของผู้ใหญ่  

  3.3.4 แนวโน้มในการเรียนของผู้ใหญ่มุง่ไปท่ีชีวิตประจําวนัเน้นท่ีงาน หรือการ

แก้ปัญหา ดงันัน้การจดัหลกัสตูรจงึควรจะอาศยัสถานการณ์ตา่งๆ ซึง่มีสว่นชว่ยในการแก้ปัญหา 

ในชีวิตจริง 

  3.3.5 ผู้ใหญ่จะเรียนรู้ได้ดีกวา่ในบรรยากาศท่ีมีการอํานวยความสะดวกตา่งๆ จะ

ชว่ยให้เขาปรับตวัให้เข้ากบัสภาพแวดล้อมได้มาก  

 

4. นโยบายการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
การเปล่ียนแปลงท่ีรวดเร็ว ในสงัคมยคุโลกาภิวฒัน์ ประกอบด้วย  ความเจริญก้าวหน้าทาง

วิทยาศาสตร์ และเทคโนโลยี รวมทัง้การแขง่ขนัทางธุรกิจท่ีเป็นไปอยา่งสงูยิ่ง การตอ่สู้ในเร่ือง
การศกึษา การประกอบอาชีพ  ปัจจยัดงักลา่ว  ทําให้เกิดภาวะท่ีประชาชนสว่นใหญ่ไมส่ามารถ
ปรับตวัได้ทนั  ประกอบกบัการดําเนินวิถีชีวิตในปัจจบุนั ขาดการเคล่ือนไหวในกิจวตัรประจําวนั  
ขาดการพกัผอ่น เกิดความเครียด สถานการณ์ตา่งๆ ดงักลา่ว  ก่อให้เกิดปัญหาสขุภาพทัง้กายและ
จิต กลา่วคือ สาเหตกุารตายและอตัรา การตาย ได้แก่ โรคหวัใจร้อยละ 78.9 อบุตัเิหต ุ61.5 มะเร็ง
ทกุชนิดร้อยละ 50.9 ความดนัโลหิต ร้อยละ 16.1 ตอ่ประชากรแสนคน ตามลําดบั  (สํานกันโยบาย
และแผนสาธารณสขุ , 2539) สําหรับปัญหาสขุภาพจิตในประเทศไทยมีประมาณร้อยละ 28.65 - 
30.00 ของประชากร ซึง่สว่นหนึง่มีปัญหาทาง ด้านพฤตกิรรมการด่ืมสรุา การใช้สารเสพตดิ และ
การฆา่ตวัตาย ปัญหาสขุภาพเหลา่นี ้สามารถใช้แก้ไขได้ด้วยกิจกรรมการออกกําลงักาย ซึง่ไมต้่อง
ใช้จา่ยคา่เวชภณัฑ์แตอ่ยา่งใด  เป็นกลวิธีป้องกนั และบําบดัรักษา  หรือฟืน้ฟสูภาพร่างกายได้อยา่ง
ประหยดั และมีประสิทธิภาพ การออกกําลงักายอยา่งสมํ่าเสมอมีผลทําให้เกิดความแข็งแรงของ
อวยัวะท่ีสําคญัของร่างกายของคนเรา ได้แก่ หวัใจ ปอด  และระบบการไหลเวียนของโลหิต ซึง่ถือ
เสมือนเป็นระบบสําคญัหลกัของร่างกายท่ีทําให้ระบบอ่ืนๆ ดีตามไปด้วย การทํางานอยา่งมี
ประสิทธิภาพของระบบดงักลา่ว  จะมีผลทําให้เกิดความอดทนตอ่สภาพแวดล้อมปัจจบุนั  และเป็น
ผู้ ดํารงชีวิตอยูด้่วยความสมบรูณ์ ทัง้ร่างกายจิตใจ  บทบาทและหน้าท่ีหลกัของการออกกําลงักาย
จะต้องใช้บคุลากรหลายรูปแบบ  หลายสาขาผสมผสานกนั และ ต้องมีผู้ เช่ียวชาญเฉพาะทาง  มี
ความรู้ความสามารถและประสบการณ์มากในการปฏิบตังิาน เพ่ือจะพฒันาคณุภาพประชากร  
ด้านสขุภาพด้วยการออกกําลงักายและเลน่กีฬาเพ่ือสขุภาพ  เม่ือประชากรมีการพฒันา สขุภาพท่ีดี
ขึน้ก็จะมีผลทําให้ลดปัจจยัเส่ียงตอ่การเกิดโรค ตลอดจนเป็นการฟืน้ฟสูภาพปัญหาท่ีเก่ียวข้องจาก
การขาดการออกกําลงักาย  ดงันัน้ ผู้ ท่ีจะทําให้ การออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพประสบความสําเร็จ  
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และครอบคลมุกลุม่ประชากร จะต้องมีผู้บริหารหนว่ยงานท่ีมีความเช่ียวชาญ  และมีวิสยัทศัน์ท่ี
กว้างไกล สามารถคาดการณ์เหตลุว่งหน้า โดยใช้ประสบการณ์ท่ีสะสมจากการทํางาน การเรียนรู้ 
และสามารถประยกุต์ใช้อยา่งเป็นรูปธรรม จงึทําให้งานนัน้ๆ  สมัฤทธ์ิผลตามวตัถปุระสงค์ ซึง่จะ
เป็นประโยชน์แก่สขุภาพอนามยัของประชาชน กระทรวงสาธารณสขุจงึได้กําหนดนโยบายการออก
กําลงักายเพ่ือสขุภาพ ไว้ ดงันีคื้อ  

1.ให้ประชาชนทกุกลุม่อาย ุทกุสภาพร่างกาย มีการออกกําลงักายอยา่งถกูต้อง เหมาะสม  
ตอ่เน่ืองสม่ําเสมอ โดยถือเอาการออกกําลงักาย เป็นสว่นหนึง่ของชีวิต  และปรับเปล่ียนวิถีชีวิต ให้
มีการเคล่ือนไหวร่างกาย  ในการประกอบกิจวตัรประจําวนัมากขึน้ เพ่ือสง่ผลให้อายยืุนยาว และมี
คณุภาพชีวิตท่ีดี  ไมเ่จ็บป่วย และตายด้วยโรคอนัเกิดจากการขาดการออกกําลงักาย ก่อนวยัอนั
ควร  

2.ให้มีการประยกุต์ กิจกรรม การละเลน่พืน้บ้านของไทย  เพ่ือการออกกําลงักายเพ่ือ
สขุภาพ ให้สอดคล้องกบัศลิปวฒันธรรม ความเป็นอยูข่องประชาชนแตล่ะภาค  

3.ให้มีการใช้ทรัพยากรท่ีมีอยู ่อยา่งเตม็ประสิทธิภาพ  ในการสง่เสริมการออกกําลงักาย
เพ่ือสขุภาพ โดยพฒันารูปแบบ การบริหารศนูย์กีฬา  สถานท่ีราชการ สวนสาธารณะเพ่ือเป็น
แบบอยา่ง ในการจดัการเชิงรุกสูป่ระชาชน  และเปิดโอกาสให้ประชาชนใช้ ในการออกกําลงักาย
เพ่ือสขุภาพอยา่งทัว่ถึง ตอบสนองตอ่ความต้องการของประชาชนมากยิ่งขึน้  

4.กระทรวงสาธารณสขุประสานงานกบัหนว่ยงานท่ีรับผิดชอบ ด้านการกีฬา เชน่  การกีฬา
แหง่ประเทศไทย กรมพลศกึษา ทบวงมหาวิทยาลยั สมาคมกีฬา เพ่ือกําหนดบทบาท  และทิศ
ทางการออกกําลงักาย เพ่ือสขุภาพของประเทศไทย ตลอดจนพฒันาความร่วมมือ  ในการสง่เสริม
การออกกําลงักาย เพ่ือสขุภาพทางเลือกอ่ืนๆ  

5.ให้มีการพฒันาปรับเปล่ียนรูปแบบการบริการ ในสถานบริการสาธารณสขุ  ให้เป็นแบบ
องค์รวม ผสมผสานรูปแบบการออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพ การให้คําแนะนําปรึกษา  ด้านการออก
กําลงักายเพ่ือสขุภาพ เป็นสว่นหนึง่ ของการให้บริการด้านสขุภาพอนามยั  โดยเฉพาะอยา่งยิ่ง ใน
สถานบริการสาธารณสขุของรัฐ  

6.ให้สง่เสริมบทบาทผู้ นําชมุชน อาสาสมคัร องค์กรท้องถ่ิน องค์กรเอกชน  ในการเป็นผู้ นํา 
การสง่เสริมการออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพ  ซึง่มีหนว่ยงานของรัฐเป็นผู้ให้การสนบัสนนุ โดยเฉพาะ
อยา่งยิ่งกระทรวงสาธารณสขุ เป็นหนว่ยงานหลกั ในการสร้างผู้ นําการออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพ  

7.ให้มีกิจกรรมสง่เสริมคา่นิยมของครอบครัว ในการออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพ  ของทกุ
ครอบครัว ทัว่ประเทศไทย ในโอกาสตา่งๆ  
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8.ให้หนว่ยงานตา่งๆ โดยเฉพาะหนว่ยงานในภาครัฐ จดัให้บคุลากรในหนว่ยงาน  ได้ออก
กําลงักายเพ่ือสขุภาพในวนัราชการ เพ่ือเป็นแบบอยา่งแก่ประชาชนและหนว่ยงานภาคเอกชนอ่ืนๆ  
 

5. ข้อเสนอจากองค์การอนามัยโลกด้านการออกก าลังกาย 
จากสถิตกิารเสียชีวิตลําดบัท่ี 4 ของประชากรโลกในปัจจบุนั โดยมีสาเหตจุากการขาด

กิจกรรมทางกาย ซึง่ระดบัของการใช้กิจกรรมทางกายไมเ่พียงพอนัน้ กําลงัเพิ่มสงูขึน้ในหลาย
ประเทศ ซึง่ก่อให้เกิดโรคท่ีเรียกวา่ โรคไมต่ดิตอ่ ได้แก่ โรคหวัใจและหลอดเลือด เบาหวาน ความ
ดนัโลหิตสงู มะเร็ง เป็นต้น ซึง่มีสว่นสว่นทําให้เกิดการเสียชีวิต การขาดกิจกรรมทางกายยงัมีสว่น
ตอ่การเพิ่มขึน้ของอตัราโรคอ้วนทัง้ในเดก็และผู้ใหญ่ กิจกรรมทางกายนีเ้ป็นประโยชน์ตอ่ประชาชน
ทกุเพศ ทกุวยั อนัจะนําไปสูก่ารเตบิโตอยา่งมีสขุภาวะ และพฒันาการทางสงัคมท่ีดีของเดก็ อีกทัง้
ชว่ยลดความเส่ียงจากโรคไมต่ดิตอ่ และชว่ยพฒันาสขุภาพจิตของผู้ใหญ่ ซึง่กิจกรรมทางกายท่ี
สามารถป้องกนัโรคไมต่ดิตอ่ได้นัน้ คือ การออกกําลงักาย โดยองค์การอนามยัโลก ( WHO, 2010) 
ได้ให้คําแนะนําระดบัของการออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพ ดงัตอ่ไปนี ้

1. อาย ุ5 ‟ 17 ปี 
การออกกําลงักายสําหรับเดก็และเยาวชนในอายกุลุม่นี ้ได้แก่ การเลน่เกม การเลน่กีฬา 

การเดนิทาง กิจกรรม นนัทนาการ กิจกรรม พลศกึษา หรือแม้แตก่ารออกกําลงักายตามแผน ใน
บริบทของครอบครัว โรงเรียนและกิจกรรมของชมุชน  คําแนะนําดงัตอ่ไปนี ้  มีผลทําให้เกิดความ
แข็งแรงของอวยัวะท่ีสําคญัของร่างกายของคนเรา  ได้แก่ ปอดและหวัใจ กล้ามเนือ้ กระดกู ระบบ
หวัใจและหลอดเลือด อีกทัง้ยงัเก่ียวกบัระบบการเผาผลาญอาหารอีกด้วย ทัง้นี ้ยงัสืบเน่ืองไปถึง
การลดลงของความวิตกกงัวลและภาวะซมึเศร้าด้วยเชน่กนั  ข้อแนะนําสําหรับการออกกําลงักาย
ของผู้ ท่ีมีอาย ุ5 ‟ 17 ปี มีดงันี ้

1. เดก็และเยาวชนท่ีมีอาย ุ5-17 ปีควรจะออกกําลงักายระดบัปานกลางถึงมากท่ีสดุ ทกุ 
วนั อยา่งน้อย 60 นาที 

2. การออกกําลงักายในระยะเวลาท่ีมากกวา่ 60 นาทีทกุวนัจะให้ประโยชน์ตอ่สขุภาพ 
เพิ่มขึน้ไปอีก 

3. การออกกําลงักายทกุวนัสว่นใหญ่นัน้ ควรจะเป็น การออกกําลงักายแบบแอโรบกิ และ 
ควรมีกิจกรรมสร้างความเข้มแข็งแรงกระฉบักระเฉงร่วมด้วยกบัการเสริมสร้างกล้ามเนือ้และ
กระดกูอยา่งน้อย 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 
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2. อาย ุ18 ‟ 64 ปี 
การออกกําลงักายสําหรับผู้ใหญ่ในกลุม่อายนีุ ้ได้แก่ กิจกรรม นันทนาการ การเดนิทาง 

(เชน่การเดนิหรือข่ีจกัรยาน) อาชีพการงาน (สําหรับผู้ ท่ียงัทํางานอยู่) การทํางานบ้าน การเลน่กีฬา

หรือแม้แตก่ารออกกําลงักายตามแผนในบริบทของชีวิตประจําวนั ครอบครัว และกิจกรรมของ

ชมุชน คําแนะนําดงัตอ่ไปนี ้มีผลทําให้เกิดความแข็งแรงของอวยัวะท่ีสําคญัของร่างกายของคนเรา

ได้แก่ ปอดและหวัใจ กล้ามเนือ้ กระดกูและการทํางานของร่างกาย อีกทัง้ยงัชว่ยลดความเส่ียงของ

โรคไมต่ดิตอ่ และภาวะซมึเศร้าด้วยเชน่กนั ข้อแนะนําสําหรับการออกกําลงักายของผู้ ท่ีมีอาย ุ 18 ‟ 

64 ปี มีดงันี ้

1. ผู้ใหญ่อาย ุ18-64 ปี ควรจะออกกําลงักายระดบัปานกลางอยา่งน้อย 150 นาที  ตลอด 
1 สปัดาห์ หรือออกกําลงักายระดบัมากท่ีสดุอยา่งน้อย 75 นาที  ตลอด 1 สปัดาห์ หรือออกกําลงั
กายระดบัปานกลางถึงมากท่ีสดุรวมกนั 

2. ควรทํากิจกรรมแบบแอโรบกิ ระยะเวลาโดยประมาณอยา่งน้อย 10 นาที 
3. สําหรับประโยชน์ตอ่สขุภาพเพิ่มเตมิ ผู้ใหญ่ควรเพิ่มการออกกําลงักายระดบัปานกลาง 

ประมาณ 300 นาทีตอ่สปัดาห์ หรือออกกําลงักายอยา่งกระฉบักระเฉงประมาณ 150 นาทีตอ่
สปัดาห์ หรือออกกําลงักายระดบัปานกลางถึงมากท่ีสดุรวมกนั 

4. กิจกรรมเสริมสร้างกล้ามเนือ้ควรจะเสริมกบักลุม่กล้ามเนือ้หลกั ระยะเวลาประมาณ 2 
วนั หรือมากกวา่นัน้ตอ่สปัดาห์ 

 
3. อาย ุ65 ปีขึน้ไป 

 การออกกําลงักายสําหรับผู้ใหญ่ในกลุม่อายนีุ ้ได้แก่ กิจกรรม นันทนาการ การเดนิทาง 

(เชน่การเดนิหรือข่ีจกัรยาน) อาชีพการงาน (สําหรับผู้ ท่ียงัทํางานอยู่) การทํางานบ้าน การเลน่กีฬา

หรือแม้แตก่ารออกกําลงักายตามแผน ในบริบทของชีวิตประจําวนั ครอบครัว และกิจกรรมของ

ชมุชน คําแนะนําดงัตอ่ไปนีมี้ผลทําให้เกิดความแข็งแรงของอวยัวะท่ีสําคญัของร่างกายของคนเรา

ได้แก่ ปอดและหวัใจ กล้ามเนือ้ สขุภาพกระดกูและการทํางานของร่างกาย อีกทัง้ยงัชว่ยลดความ

เส่ียงของ โรคไมต่ดิตอ่ ภาวะซมึเศร้า และการปฏิเสธความรู้ความเข้าใจด้วยเชน่กนั  ข้อแนะนํา

สําหรับการออกกําลงักายของผู้ ท่ีมีอาย ุ65 ปีขึน้ไป มีดงันี ้

1. ผู้ใหญ่ท่ีมีอาย ุ65 ปีขึน้ไป ควรจะออกกําลงักายระดบัปานกลางอยา่งน้อย 150 นาที 
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ตลอด 1 สปัดาห์ หรือออกกําลงักายระดบัมากท่ีสดุอยา่งน้อย 75 นาที  ตลอด 1 สปัดาห์ หรือออก
กําลงักายระดบัปานกลางถึงมากท่ีสดุรวมกนั 

2. ควรทํากิจกรรมแบบแอโรบกิ ระยะเวลาโดยประมาณอยา่งน้อย 10 นาที 
3. สําหรับประโยชน์ตอ่สขุภาพเพิ่มเตมิ ผู้ใหญ่ควรเพิ่มการออกกําลงักายระดบัปานกลาง 

ประมาณ 300 นาทีตอ่สปัดาห์ หรือออกกําลงักายอยา่งกระฉบักระเฉงประมาณ 150 นาทีตอ่
สปัดาห์ หรือออกกําลงักายระดบัปานกลางถึงมากท่ีสดุรวมกนั 

4. ผู้ใหญ่ในกลุม่อายนีุมี้ความคลอ่งตวัน้อย ดงันัน้จงึควรออกกําลงักายเพ่ือเสริมสร้าง 
ความสมดลุและป้องกนัความเส่ือมประมาณ 3 วนั หรือมากกวา่นัน้ตอ่สปัดาห์ 

5. กิจกรรมเสริมสร้างกล้ามเนือ้ควรจะเสริมกบักลุม่กล้ามเนือ้หลกั ระยะเวลาประมาณ 2  
วนั หรือมากกวา่นัน้ตอ่สปัดาห์ 

6. เม่ือผู้ใหญ่ในกลุม่อายนีุไ้มส่ามารถปฏิบตัติามคําแนะนําในการออกกําลงักายเพ่ือ 
สขุภาพ เน่ืองจากเง่ือนไขด้านสขุภาพไมเ่อือ้อํานวย ก็ควรจะเคล่ือนไหวร่างกายตามความสามารถ
และเง่ือนไขเทา่ท่ีสามารถปฏิบตัไิด้ 

ในภาพรวมของทกุกลุม่อายนุัน้ การใช้คําแนะนําข้างต้น อยา่งถกูต้องจะมีประโยชน์ตอ่ผู้
ออกกําลงักาย สว่นการใช้งานเกินความสามารถของร่างกาย นัน้ จะก่อให้เกิดอนัตราย ได้ เชน่ การ
บาดเจ็บของกล้ามเนือ้และกระดกู ดงันัน้วิธีการ ออกกําลงักายท่ีถกูต้อง นัน้ ต้องกระทําในระดบัท่ี
เหมาะสมกบัร่างกายของตนเอง เพ่ือท่ีจะชว่ยลดความเส่ียงของการบาดเจ็บ ท่ีเกิดขึน้ ดงันัน้  การ
ออกกําลงักาย ควรจะเร่ิมต้นจากการออกกําลงักายระดบัปานกลางก่อนแล้วจงึคอ่ยพฒันาไปใน
ระดบัท่ีสงูขึน้ทีละน้อยของระดบัการออกกําลงักาย 

 
6. ผู้น าการออกก าลังกายและเล่นกีฬาเพ่ือสุขภาพ 

การท่ีคนเราจะออกกําลงักาย เลน่กีฬา เข้าร่วมกิจกรรมกีฬา การออกกําลงักาย การหยดุ
เลน่ การเลือกเลน่กีฬาในประเภทใดๆก็ตาม มีองค์ประกอบมากมายในการตดัสินใจดําเนินการท่ี
ทําให้มีพฤตกิรรมเชน่นัน้ 

เป้าหมายหลกัและความสําเร็จการเป็นผู้ นําด้านการออกกําลงักายและการเลน่กีฬา ดู
เหมือนวา่สามารถท่ีจะดไูด้จากจํานวนผู้มาร่วมกิจกรรมวา่มีมากน้อยขนาดไหน มาแล้วมีความสขุ 
ความสําเร็จ มีการพฒันาทัง้ด้านร่างกายและจิตใจครบสมบรูณ์และรับท่ีจะให้การออกกําลงักาย
และเลน่กีฬาเป็นสว่นหนึง่ของชีวิตหรือเปลา่ ถ้าผู้ นําไมส่ามารถทําได้ดงัท่ีกลา่วมาก็จะเป็นการบง่ชี ้
วา่ไมป่ระสบความสําเร็จในการท่ีจะทําให้คนมาออกกําลงักายและเลน่กีฬา ตามวตัถปุระสงค์ได้ 
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จิตใจ ความคดิ ความรู้สกึมีผลอยา่งไรตอ่การออกกําลงักายและเลน่กีฬา ถ้าจะมองในอีก
แง่หนึง่ การออกกําลงักายและเลน่กีฬาท่ีเห็นและปรากฏอยูโ่ดยทัว่ไปมีผลอยา่งไรตอ่สภาพจิตใจ 
ความคดิและความรู้สกึของเรา ผู้ นําการออกกําลงักายและการเลน่กีฬาจงึจะต้องรับทราบ
ผลกระทบทัง้สองด้านดงักลา่ว 

องค์ประกอบและหวัข้อท่ีสําคญัท่ีควรจะทราบ เพ่ือการเป็นผู้ นําท่ีประสบความสําเร็จ จงึ
ควรประกอบด้วยสิ่งตา่งๆเหลา่นี ้คือ 

1. การให้ความรู้ทางด้านการออกกําลงักายและเลน่กีฬา 
2.เหตผุลหรือแรงจงูใจการเข้าร่วมกิจกรรม-ทํากิจกรรมและเลิกทํากิจกรรมการออกกําลงั

กายและเลน่กีฬา 
3. การนําไปใช้ 
    - กิจกรรมท่ีมีผลตอ่จิตใจ 
    - การจดัการสิ่งแวดล้อมเพ่ือการออกกําลงักายและเลน่กีฬา 
    - การเสริมแรงในการออกกําลงักายและเลน่กีฬา 
    - การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 
1. การให้ความรู้ทางด้านการออกก าลังกายและเล่นกีฬา 
เฮลบี ้(Helby, 1985) กลา่วไว้วา่ คนเราเม่ือรับทราบข้อมลูและเหตผุลท่ีถกูต้องแล้ว มกัจะ

ทําและปฏิบตัติาม หมายความวา่ คนเราเม่ือรับทราบข้อมลู เหตผุลและมีประสบการณ์แล้วคือการ
ได้รับการศกึษา จงึเห็นได้วา่ การศกึษานัน้ไมจํ่าเป็นต้องเป็นในชัน้เรียนท่ีมีครู อาจารย์คอยบอก 
ชีนํ้าเพียงอยา่งเดียว การอา่น ได้ยินได้รับฟังหรือมีประสบการณ์ของตนเอง หรือของคนอ่ืนท่ีเรา
ทราบก็เป็นการศกึษาแล้ว การออกกําลงักายและเลน่กีฬามีประโยชน์อยา่งไร ผลของการเข้าร่วม
กิจกรรมการออกกําลงักายและเลน่กีฬาเป็นอยา่งไร ชว่ยทําให้เกิดความแข็งแรงสมบรูณ์ ทัง้ทาง
ร่างกายและจิตใจแคไ่หนหรืออยา่งไรหรือแม้แตว่า่ ผลเสียของการไมร่่วมกิจกรรมการออกกําลงั
กายและเลน่กีฬา จะเป็นอยา่งไร สิ่งตา่งๆเหลา่นีจ้ะทําให้การออกกําลงักายและเลน่กีฬาเกิดขึน้
มากน้อยเพียงใด ผู้ นําการออกกําลงักายและการเลน่กีฬาท่ีเก่งและประสบความสําเร็จ คือ ต้อง
เป็นนกัการศกึษา ผู้ให้การศกึษาในเร่ืองของการออกกําลงักายและการเลน่กีฬา ซึง่สามารถทําได้
หลายรูปแบบ เชน่ การอบรม การแนะนําชีแ้จง การตดิป้ายโฆษณา การจกันิทรรศการ การใช้การ
กระจายเสียง ฯลฯ 

การให้การศกึษา นอกจากจะเป็นตวักระตุ้นให้คนเห็นความสําคญั อยากเข้าร่วมกิจกรรม
การออกกําลงักายและเลน่กีฬาแล้ว ยงัทําให้คนเรารักษาหรือทํากิจกรรมตอ่ไปด้วย การทํา
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กิจกรรมใดๆ ท่ีเกิดจากความรู้สกึวา่ ดี สําคญัมีประโยชน์หรือโทษถ้าไมไ่ด้ทํา จะเป็นการจงูใจท่ีดี
และยาวนานกวา่การจงูใจด้วนวิธีการอ่ืนๆ เป็นการจงูใจท่ีปราศจากแรงกดดนัใดๆ 

 
2.เหตุผลหรือแรงจูงใจการเข้าร่วมกิจกรรม-ท ากิจกรรมและเลิกท ากิจกรรมการ

ออกก าลังกายและการเล่นกีฬา 
แรงจงูใจการเข้าร่วมกิจกรรม 
ไวส์และชเูมนตนัและไวส์และแพทลิกคอฟ ( Weiss and Chaumenton, 1992, Weiss 

and Pctlichkoff, 1989) ได้กลา่ววา่ สาเหตขุองการเข้าร่วมกิจกรรมการออกกําลงักายและเลน่
กีฬาของคนเรา มีแตกตา่งกนัแล้วแตข้่อจํากดั สิ่งแวดล้อมและเหตผุลเฉพาะตวั สาเหตหุลกัๆจาก
การสํารวจเยาวชนในสหรัฐอเมริกา  ซึง่คงไมต่า่งจากเยาวชนไทยหรือคนไทยมากนกั พบวา่มี
สาเหตสํุาคญัๆดงันี ้คือ 

1. ตวัอยา่งและแรงเสริมจากสงัคม 
ลกูไม้มกัหลน่ไมไ่กลต้นฉนัใด เดก็ท่ีพอ่แมห่รือคนใกล้ชิดออกกําลงักายและเลน่กีฬาได้ก็

มกัจะออกกําลงักายและเลน่กีฬาเชน่กนั และมกัจะเลน่เก่งและเลน่กีฬาชนิดเดียวกนัด้วย การได้
เห็นคนเก่ง คนท่ีมีความสามารถก็เป็นอีกสาเหตหุนึง่ท่ีดลใจให้คนออกมาออกกําลงักายและเลน่
กีฬาได้ การเห็นและได้ยินช่ือเสียงของไมเคลิ จอร์แดน หรือจะเป็นสมรักษ์ คําสิงห์ ก็อาจเป็น
องค์ประกอบสําคญัท่ีทําให้เราอยากเก่งและมีความสามารถเชน่เดียวกนั ซึง่แนน่อนวา่ต้องเร่ิมจาก
การเข้าร่วมกิจกรรมก่อนแล้วจงึคอ่ยพฒันาไปตามขัน้ตอนตอ่ไป 

2. โอกาส 
เวลา การศกึษา และสภาวะทางเศรษฐกิจ จะเป็นอีกสิ่งหนึง่ท่ีจะสง่ผลตอ่การตดัสินใจเข้า

ร่วมในกิจกรรมออกกําลงักายและเลน่กีฬาของคนเรา ถึงแม้วา่ฐานะทางเศรษฐกิจของคนท่ีมี
รายได้สงู นา่จะออกกําลงักายและเลน่กีฬามากกวา่คนท่ีมีรายได้น้อย แตเ่วลาก็อาจจะเป็นสว่นท่ี
ทําให้คนมีรายได้สงูเสียโอกาสนัน้ไปได้ คนท่ีมีการศกึษาสงู นา่จะออกกําลงักายและเลน่กีฬา
มากกวา่คนอ่ืน แตใ่นความเป็นจริงแล้ว ข้อสรุปในประเดน็นีย้งัไมช่ดัเจนนกั ดเูหมือนวา่จะไมเ่ป็น
เชน่นัน้ตลอดไป ผู้ นําออกกําลงักายและการเลน่กีฬา จงึต้องเข้าใจวา่ต้องพยายามท่ีจะจดัการและ
วางแผนในการให้บริการให้หลากหลายทัง้ในแง่ของเวลาและประเภทของกิจกรรมด้วย ถ้าอยูใ่น
ชมุชนท่ีมีฐานะทางเศรษฐกิจตํ่าก็นา่จะเป็นกิจกรรมรวมทีมหรือกิจกรรมท่ีผู้ เข้าร่วมใช้เงินลงทนุ
น้อย 
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3. แรงกระตุ้นจากวฒันธรรมและสงัคม 
เม่ือคนเราตดัสินใจเข้าร่วมการออกกําลงักายและเลน่กีฬาแล้ว อยา่คดิวา่จะคงเลน่อยู่

ตลอดไป แรงกระตุ้นอนัเกิดจากการได้เห็นพฒันาการของตนเอง การได้เข้าร่วมเลน่ แขง่ขนักีฬา 
และการสนบัสนนุของสงัคม วา่เป็นสิ่งดีและชว่ยเหลือสงัคมได้ จะเป็นสิ่งท่ียืดหรือแม้แตค่นเราจะ
รับเอาการออกกําลงักายและเลน่กีฬาเป็นสว่นหนึง่ของการดําเนินชีวิตก็ได้ 

4. ลกัษณะและบคุลิกของบคุคล 
คนท่ีอยากจะออกกําลงักายและเลน่กีฬานัน้นอกจากความสนใจและมองเห็นความสําคญั

แล้ว ยงัต้องยอมรับวา่ออกกําลงักายเป็นสิ่งท่ีหนกัและเหน่ือย จงึต้องอาศยัความอดทนและใจสู้ใน
การทํากิจกรรมดงักลา่ว คนเหลา่นีจ้งึมกัเป็นผู้ ท่ีมีความอดทน ความเม่ือยล้า สามารทํากิจกรรมได้ 
 

เหตผุลของการคงอยูห่รือร่วมกิจกรรมการออกกําลงักายและเลน่กีฬา 
จากการศกึษาท่ีผา่นมาพบวา่ การเลิกออกกําลงักายและเลน่กีฬาจะเกิดขึน้มากในชว่ง 6 

เดือนแรกประมาณ 50 เปอร์เซ็นต์  (Dishman, 1985) การท่ีผู้ เข้าร่วมกิจกรรมกลบัมาออกกําลงั
กายและทํากิจกรรมท่ีเก่ียวข้องนานแคไ่หน เป็นอีกประเดน็ท่ีบง่บอกถึงความสําเร็จหรือความ
ล้มเหลวของโครงการ ในการสง่เสริมออกกําลงักายและเลน่กีฬา จงึเป็นความสําคญัเพื่อท่ีจะได้
สร้าง หรือจดัสิ่งตา่งๆ เหลา่นัน้ให้มีขึน้เป็นสว่นหนึง่ของโครงการ ผู้ นําการออกกําลงักายและเลน่
กีฬาท่ีประสบความสําเร็จ พงึทราบถึงวา่เหตผุลอะไรท่ีดงึดดูคนให้ออกกําลงักายและเลน่กีฬา
อยา่งสมํ่าเสมอ 

ไวส์และชเูมนตนั ( Weiss and Chaumenton, 1992) วิเคราะห์การศกึษาเก่ียวกบัการร่วม
และเลิกกิจกรรมการออกกําลงักายและเลน่กีฬา พบวา่มีสาเหตท่ีุสําคญัท่ีสรุปได้วา่ท่ีออกกําลงั
กายหรือเลน่กีฬาอยูเ่พราะ 

1. ความสามารถ (เรียนรู้และการพฒันาทกัษะ) 
ถ้ายงัคดิวา่ตนเองมีความสามารถในกิจกรรมหรือกีฬานัน้อยู ่คนเราจะยงัคงทําตอ่ไป 

ความสามารถดงักลา่วนีห้มายถึง การท่ียงัเรียนรู้และพฒันาทกัษะอยูต่ลอดเวลา กิจกรรมการออก
กําลงักายและเลน่กีฬา จงึต้องบง่บอกถึงการเรียนรู้ละมีการพฒันาเป็นระยะๆจะทําให้คนยงัอยูก่บั
กิจกรรมตอ่ไป 

2. อยูร่่วมกบัคนอ่ืน (อยูร่่วมและพบปะเพื่อนฝงู) 
คนบางคนมาออกกําลงักายและเลน่กีฬาเพราะได้มาพบปะพดูคยุกบัคนท่ีมาออกกําลงั

กายเชน่กนั หลายคนเลน่กอล์ฟเพราะต้องการสนทนาทางธุรกิจ บางคนมาวา่ยนํา้เพ่ือจะได้พบกบั
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เพ่ือนท่ีพาลกูมาวา่ยนํา้ เป็นต้น ผู้ นําการออกกําลงักายและเลน่กีฬา จงึต้องสร้างสถานการณ์ให้
ผู้ เข้าร่วมมีโอกาสดงักลา่วด้วย 

3. เป็นสว่นหนึง่ของกลุม่หรือทีม 
จะเห็นวา่เม่ือคนเราทํางานด้วยกนั มีความสขุและเห็นกนัอยูป่ระจําโดยเฉพาะหากได้รับ

การยอมรับอยา่งมากจากกลุม่ก็ยิ่งจะทําให้อยากท่ีจะกลบัมาร่วม กลบัมาออกกําลงักายและเลน่
กีฬา ในทางตรงกนัข้ามหากไมไ่ด้รับการยอมรับ ถกูมอกวา่ไมใ่ชส่ว่นหนึง่ของกลุม่หรือทีม โอกาสท่ี
จะยงัร่วมกิจกรรมตอ่ไปคงเป็นไปไมไ่ด้ 

4. สขุภาพและความแข็งแรง (มีรูปร่าง ทรวดทรงและความแข็งแรง) 
ผู้หญิงเป็นผู้ ท่ีนา่จะให้ความสําคญัเก่ียวกบัการมีรูปร่าง ทรวดทรงมากกวา่ผู้ชาย  ในขณะ

ท่ีผู้ชายอาจจะมองท่ีรูปร่างและความแข็งแรงมากกวา่ กิจกรรมและสิ่งแวดล้อมตา่งๆ จงึควรจะ
เป็นหรือมุง่หวงัท่ีจะยืนยนัวา่กิจกรรมการออกกําลงักายและเลน่กีฬาเป็นหนทางของการมีรูปร่างท่ี
ดี ทรวดทรงสวยงามและความแข็งแรง 

5. การแขง่ขนั (ความต่ืนเต้น, การทดสอบเพ่ือแสดงทกัษะ) 
คนเราเม่ือมีทกัษะและเช่ือวา่ตนเองเก่งและมีความสามารถแล้ว สิ่งท่ีท้าทาย

ความสามารถของเขาคือการได้ทดสอบและประลองวา่ตนเองนัน้จะอยูใ่นระดบัไหน ต่ําหรือสงูกวา่
เกณฑ์หรือคนอ่ืนหรือไม ่เป็นความต่ืนเต้นท่ีต้องจดัให้เกิดขึน้เป็นระยะเพื่อจะชว่ยทําให้คนกลุม่นี ้
ยงัคงออกกําลงักายและเลน่กีฬาตอ่ไป 

6. ความสนกุสนานจากกิจกรรม 
การได้เปล่ียนแปลงอิริยาบถ  ได้เคล่ือนไหว อยูก่บัเพ่ือนท่ีออกกําลงักาย  ได้ทํากิจกรรมท่ี

ท้าทาย รวมทัง้การได้รับทราบถึงการพฒันาตนเอง จะทําให้เกิดความสนกุในจิตใจของผู้นัน้
ตลอดเวลา ท่ีสําคญัอีกประการคือ การท่ีทําแล้วประสบความสําเร็จ เชน่ ทรวดทรงดี แข็งแรง
สมบรูณ์ มีทกัษะดีขึน้ แขง่ขนัชนะ 

เหตผุลของการหยดุหรือเลิกการออกกําลงักายและเลน่กีฬา  
จากผลการศกึษา เพ่ือทราบถึงสาเหตท่ีุทําไมหรือเหตผุลอะไรท่ีทําให้คนเราหยดุหรือเลิก

การออกกําลงักายและเลน่กีฬา พบวา่ มีหลายประการเชน่เดียวกบัการเข้าร่วม  ( Weiss and 
Chaumenton, 1992) คือ 

1. หมดความสนกุหรือพอใจ 
เม่ือไหร่ก็ตามท่ีคนเราไมส่ามารถทําในสิ่งท่ีตนเองอยากทํา ไมบ่รรลตุามท่ีตนเองคาดหวงั

ไว้ ความสนกุและความพอใจก็จะหมดไป การออกกําลงักายและเลน่กีฬาท่ีมุง่หวงัจะให้ร่างกาย
แข็งแรงสมบรูณ์ ทรวดทรงดี มีเพ่ือนและได้รับการยอมรับ แตก่ลบัไมเ่ป็นเชน่นัน้ แนน่อนวา่ต้อง
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กระทบตอ่การหยดุหรือเลิกออกกําลงักายและเลน่กีฬา สง่ผลถึงความสามารถและความสําเร็จใน
การดําเนินการของผู้ นําการออกกําลงักายและเลน่กีฬา 

2. ใช้เวลามากเกินไป 
ในการออกกําลงักายและเลน่กีฬาบางครัง้จะดวูา่นานเกินไป โดยเฉพาะเม่ือผู้ออกกําลงั

กายและเลน่กีฬาท่ีมีภาระความรับผิดชอบมากขึน้ จนมาสามารถทําได้ในเวลาท่ีเคยหรือท่ีคนสว่น
ใหญ่ทํา ฉะนัน้การจดัและให้บริการแก่สมาชิกหรือผู้ออกกําลงักายจงึควรจะยืดหยุน่ในเร่ืองของ
เวลาท่ีให้บริการด้วย 

3. มีกิจกรรมอ่ืนๆทํา 
จะเห็นวา่ความสนใจในกิจกรรมใดๆก็ตาม ตา่งกนัไปตามอาย ุเพศ วฒันธรรม อาชีพ 

ภาวะเศรษฐกิจและอ่ืนๆ ฉะนัน้เม่ือคนเราจดัเรียงความสําคญัไว้โดยไมไ่ด้เข้าร่วมเอากิจกรรมการ
ออกกําลงักายและเลน่กีฬาไว้เป็นสว่นหนึง่ของชีวิตเขาแล้วโอกาสท่ีจะเลิกก็มีมาก 

4. ความสบัสนเก่ียวข้องกบักิจกรรม 
ความไมม่ัน่ใจและสบัสนเก่ียวกบัประโยชน์ของการออกกําลงักายและเลน่กีฬา วา่จะเกิด

จริงมากน้อยขนาดไหน เป็นอีกสาเหตหุนึง่ของการเลิกการออกกําลงักายและเลน่กีฬาได้ในหลายๆ
คน ผู้ นําการออกกําลงักายและเลน่กีฬาจงึต้องหาหนทางยืนยนัหรือหาหลกัฐานข้อเท็จจริงมา
ยืนยนัให้ชดัเจนและเป็นรูปธรรมมากท่ีสดุ 

5. เบื่อหนา่ย 
ความเบื่อหนา่ยในการเข้าร่วมกิจกรรม สว่นใหญ่จะมีสาเหตมุาจากการไมพ่ฒันา ไมมี่คน

ร่วมกิจกรรมด้วย มาแล้วไมไ่ด้ออกกําลงักายเพราะสนามไมพ่ร้อม ปิดซอ่ม ฯลฯ สิ่งแวดล้อมไมดี่ไม่
ปลอดภยั 

6. ได้เลน่น้อยกวา่ท่ีต้องการ 
เม่ือกิจกรรมมีความสนกุ ความสําเร็จและพฒันาอยูต่ลอดเวลา คนเราก็อยากท่ีจะเลน่

และออกกําลงักายตอ่ไป ในทางตรงกนัข้ามขณะท่ีมีความพอใจกบัการทํากิจกรรมอยูน่ัน้ กบัมี
เวลาหรือได้ทําน้อยกวา่ท่ีต้องการก็ทําให้เลิกเลน่ได้เชน่กนั 

7. ความเครียดมากเกินไป 
ในกรณีของการออกกําลงักายและเลน่กีฬา ท่ีมีการแขง่ขนัเข้ามาเก่ียวข้องด้วย ความรู้สกึ

ของการแขง่ขนั การเปรียบเทียบและความกดดนัท่ีเกิดขึน้ในบางคนอาจจะมากเกินกวา่ท่ีจะรับได้
จนอาจเลิกออกกําลงักายและเลน่ได้ด้วยเหตผุลนี ้
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3. การน าไปใช้ 
3.1 กิจกรรมและวิธีการท่ีมีผลตอ่จิตใจ 
มีกิจกรรมและวิธีการหลายอยา่งท่ีสง่ผลตอ่จิตใจของผู้ เข้าร่วมกิจกรรม ซึง่เป็นทัง้ทางบวก

และในทางลบ การกําหนดกิจกรรมและวิธีการท่ีจะทําให้คนเข้าร่วมและคงการออกกําลงักายและ
เลน่กีฬาไว้ ประการแรกคือ การให้การศึกษา  การให้ทราบเหตผุลและผลกระทบของการออก
กําลงักายและเลน่กีฬาตอ่ระบบการทํางานของร่างกาย การเส่ียงตอ่การเป็นโรคทางด้านสขุภาพ 
ฯลฯ โดยการจดันิทรรศการ การเผยแพร่ความรู้ตามแหลง่ชมุชน จากการจดัอบรมสมัมนา การ
แขง่ขนัหรือประกวดด้านสขุภาพ ประการท่ี 2 คือ การด าเนินการหรือจัดกิจกรรมที่สอดคล้อง
กับเหตุผลของการเข้าร่วมกิจกรรมออกก าลังกายและเล่นกีฬา  ท่ีกลา่วมาแล้ว เชน่ ทํา
ตวัอยา่งให้ด ูเปิดโอกาสให้ทกุคนมีโอกาสได้ร่วมกิจกรรม มีการจดั-เปิดสนามกีฬาให้มากขึน้ใน
เวลาท่ีเหมาะสม มีอปุกรณ์เคร่ืองใช้ครบสมบรูณ์ มีการจดัการแขง่ขนัท่ีสําหรับกลุม่ท่ีมี
ความสามารถใกล้เคียงกนัและอ่ืนๆ 

3.2 การจดัการสิ่งแวดล้อมเพ่ือการออกกําลงักายและเลน่กีฬา  
การได้เห็นแบบอยา่งหรือคนอ่ืนออกกําลงักายและเลน่กีฬา ย่ิงมากเทา่ไหร่ยิ่งทําให้โอกาส

การเพิ่มจํานวนของผู้ออกกําลงักายและเลน่กีฬามากขึน้ เป็นการปลกูฝังทศันคตท่ีิดีในการออก
กําลงักายและเลน่กีฬาท่ีเกือบจะไมต้่องลงทนุเลย นอกจากการได้เห็นคนอ่ืนออกกําลงักายแล้วทํา
ให้เกิดการกระตุ้นให้อยากทําบ้างแล้ว การจดั การเตรียมสถานท่ีสําหรับการออกกําลงักายและเลน่
กีฬา สนามกีฬา วสัดอุปุกรณ์ให้สะดวกสบาย สวยงาม ในสิ่งแวดล้อมท่ีดีและมีบรรยากาศของ
สงัคมท่ีดี การได้พดูคยุในกลุม่ของผู้ออกกําลงักาย ผู้ นําด้านออกกําลงักายและเลน่กีฬาเองจงึต้อง
ให้ความสําคญั ในการจดัสถานท่ีและสิ่งแวดล้อมท่ีดี เราอาจเห็นได้ชดัเจน ระหวา่งสถานท่ีออก
กําลงักายท่ีจดัทําโดยเอกชนและของรัฐวา่มีความแตกตา่งกนัมาก แตเ่หตผุลหลกัของความ
แตกตา่งนา่จะมาจากเงินและความตัง้ใจและความรับผิดชอบท่ีแท้จริง อยา่งไรก็ตามบรรยากาศ
ดงักลา่วนา่จะอยูบ่นหลกัการเดียวกนั ข้อจํากดัท่ีมีคือ ความสะอาด เรียบร้อย สวยงาม สะดวก
และปลอดภยัตามสภาพ 

3.3 การเสริมแรงในการออกกําลงักายและเลน่กีฬา  
การท่ีมีคนมาออกกําลงักายและเลน่กีฬา ไมว่า่จะด้วยเหตผุลใดก็ตามดงักลา่วมาแล้ว 

เป็นสิ่งท่ีดี บง่บอกถึงความสําเร็จโครงการออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพ แตส่ิ่งท่ีท้าทายความสามารถ
ของผู้ นําและความสําเร็จของโครงการ คือ การท่ีพยายามจดัหาให้คนเหลา่นีย้งัอยูก่บัโครงการหรือ
กิจกรรมตอ่ไป จากรายงานของ เทเลอร์ และคณะ (  Taylor and Other, 1973) ท่ีศกึษากบันิสิต
นกัศกึษาของมหาวิทยาลยั 3 แหง่ พบวา่ หลงัจากร่วมกิจกรรม 6 เดือน นกัศกึษาเลิกเข้าร่วม
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กิจกรรมถึง 50% รวมทัง้กบับคุคลทัว่ๆไป เฉล่ียแล้วคนจะเลิกเข้าร่วมกิจกรรม 50-80 % ในชว่ง 5-
6 เดือน ซึง่สอดคล้องกบั ดชิแมน ( Dishman, 1985) ฉะนัน้ผู้ นําควรจะต้องรู้จกัจากการเสริมแรง
หรือการกระตุ้นให้กบัผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเชน่ 

1. การจดัแขง่ขนัให้รางวลั 
2. การจดัอนัดบัความสามารถ 
3. การใช้คําพดูสง่เสริม ชมเชย 

 
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
การรู้จกัศกัยภาพและความแข็งแรงสมบรูณ์ของร่างกายตนเอง เป็นสิ่งท่ีทกุคนต้องการใน

การจดันิทรรศการ การทดสอยสมรรถภาพทางกายให้กบัเดก็ ผู้ใหญ่ ผู้หญิงหรือผู้ชายและผู้สงูอายุ
จะเป็นกิจกรรมท่ีได้รับความสนใจและกระตือรือร้นท่ีจะทํามากท่ีสดุ เพราะการทดสอบเป็นทัง้การ
ท้าทายและรับทราบระดบัของตนอง เป็นการแขง่ขนักบัตวัเองทางหนึง่ ผู้ นําการออกกําลงักายและ
เลน่กีฬาท่ีประสบความสําเร็จจงึต้องใช้วิธีการนีเ้พ่ือการชกัจงูให้คนมาร่วมกิจกรรม และทํา
กิจกรรมตอ่ไปเร่ือยๆ การทดสอบนีน้อกจากเพ่ือทราบวา่ตนเองมีความแข็งแรงสมบรูณ์แคไ่หนแล้ว 
ควรจะมีการเปรียบเทียบกบัมารตราฐานหรือคนอ่ืนท่ีเขาสนใจเชน่ นกักีฬาทีมชาต ิคนท่ีเป็นแชมป์ 
สว่นรายการทดสอบนัน้ก็ใช้แบบทดสอบมาตรฐานท่ีใช้กนัอยูท่ัว่ไป มากน้อยรายการขึน้อยูก่บักลุม่
คนท่ีมาทดสอบ 

 
บทสรุป 
 การดําเนินการของผู้ นําการออกกําลงักายและเลน่กีฬา ณ จดุใดก็ตาม มีความสําคญัมาก

ท่ีจะชว่ยผลกัดนัให้เกิดการพฒันาสขุภาพกายและสขุภาพจิตใจของคนในสงัคม ผู้ นําควรจะมี
ความรู้ความเข้าใจองค์ประกอบของความสมบรูณ์ ความเหมาะสมของสขุภาพในทกุด้านทัง้
ร่างกาย จิตใจ การเข้าใจ สภาพจิต ความคดิและความรู้สกึของคนท่ีเก่ียวข้องกบัการออกกําลงั
กายและเลน่กีฬา จะทําให้งานหรือโครงการสง่เสริมสขุภาพ ประสบความสําเร็จมากย่ิงขึน้ ผู้ นํา
ควรจะรู้วา่อะไรคือองค์ประกอบสําคญัหรือกิจกรรมแบบใดจะสง่ผลตอ่จิตใจของคน เชน่ ต้องรู้วา่
การให้ความรู้ให้เหตผุล ประโยชน์ของการออกกําลงักายหรือโทษของการขาดการออกกําลงักาย
จะสง่ผลอยา่งไร การรู้จกัสาเหตขุองการเข้าร่วม คงอยูแ่ละเลิกกิจกรรมนัน้เป็นเพราะอะไรก็จะทํา
ให้ผู้ ทําสามารถวางแนวทางและการดําเนินการให้สอดคล้องกบัหลกัการ สง่ผลให้โครงการประสบ
ความสําเร็จตามวตัถปุระสงค์ได้ 

 



 
 

49 

7. งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

 งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องภายในประเทศ 

 งานวิจัยเก่ียวกับการพัฒนาหลักสูตร  

 งานวิจยัเก่ียวกบัการพฒันาหลกัสตูรท่ีดําเนินการวิจยัในลกัษณะวิจยัและพฒันาท่ี

นา่สนใจและนํามาศกึษาเพ่ือเป็นแนวทางเก่ียวกบักระบวนการวิจยัในการพฒันาหลกัสตูรมีดงันี ้  

 สมบรูณ์ ตนัยะ (2524 ) ได้ทําการพฒันาหลกัสตูรการฝึกอบรมเพ่ือสร้างเสริมสมรรถภาพ

ด้านการสอนของครูประจําการระดบัประถมศกึษา โดยกระบวนการวิจยัแบง่ออกเป็น 3 ขัน้ตอน 

คือ ขัน้ตอนท่ีหนึง่ สํารวจความต้องการของครูประจําการระดบัประถมศกึษา ในการท่ีจะเสริมสร้าง

สมรรถภาพของตนเอง  ขัน้ตอนท่ีสอง พฒันาโครงร่างของหลกัสตูรการฝึกอบรมเพ่ือสร้างเสริมมร

รถภาพด้านการสอนของครูประจําการระดบัประถมศกึษา โดยอาศยัพืน้ฐานจากความต้องการ

ของครูประจําการระดบัประถมศกึษาท่ีได้จากการสํารวจในชัน้ท่ีหนึง่ และขัน้สดุท้ายของ

กระบวนการวิจยัเป็นการประเมินผลและปรับปรุงหลกัสตูรการฝึกอบรมท่ีพฒันา โดยอาศยัความ

คดิเห็นจากกลุม่ผู้ เช่ียวชาญตามกระบวนการวิจยัโดยใช้เทคนิคเดลฟาย ( Delphi Technique)  

หลกัสรูท่ีพฒันาขึน้ไมไ่ด้นําไปทดลองใช้ แตห่าประสิทธิภาพของหลกัสตูรโดยให้ผู้ เช่ียวชาญ

ตดัสินใจ   

 นิภา ทองไทย (2525 )  ได้ทําการพฒันาหลกัสตูรการอบรมเลีย้งดเูดก็ก่อนเรียนสําหรับพอ่

แมใ่นชมุชนเกษตรกรรมชนบท โดยมีกระบวนการวิจยัแบง่เป็น 4 ขัน้ตอนคือ ขัน้ตอนท่ีหนึง่เร่ิมจาก

การสํารวจชมุชน เพ่ือดสูภาพปัญหาและความต้องการของคนในชมุชนเก่ียวกบัการอบรมเลีย้งดู

เดก็วยัก่อนเรียนโดยดําเนินการสํารวจชมุชนเกษตรกรามชนบทและสมัภาษณ์กลุม่ตวัอยา่งท่ีเป็น

พอ่แมข่องเดก็ก่อนวยัเรียนในชมุชน ขัน้ตอนท่ีสอง  สร้างและพฒันาโครงร่างของหลกัสตูร โดย

กําหนดให้หลกัสตูรมีองค์ประกอบท่ีสําคญัคือ สภาพปัญหาและความจําเป็นของหลกัสตูรท่ีได้

กําหนดขึน้นี ้ผู้วิจยัได้ให้ผู้ เช่ียวชาญด้านการพฒันาหลกัสตูร ด้านจิตวิทยาพฒันาการ ด้านการให้

การศกึษาผู้ใหญ่ และด้านการอบรมเลีย้งดเูดก็ก่อนวยัเรียน จํานวน 20 คน   

 ประเมินความสอดคล้องภายในองค์ประกอบของหลกัสตูร ขัน้ท่ีสาม นําหลกัสตูรไป

ทดลองใช้ในชมุชนท่ีได้สํารวจไว้ในขัน้ตอนท่ีหนึง่ โดยทดลองใช้กบักลุม่ตวัอยา่งจํานวน  14 คน  

และประเมินการใช้หลกัสตูร  โดยผู้ใช้หลกัสตูรซึง่ได้แก่ ผู้ ทําการอบรมและผู้ เข้ารับการอบรม

ประเมินความเหมาะสมขององค์ประกอบภายในหนว่ยการอบรม ในเร่ืองเนือ้หาการอบรม  
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กิจกรรมและวิธีการอบรมและวิธีการประเมินผลผู้ เข้ารับการอบรม ขัน้ตอนท่ีส่ี พฒันาและปรับปรุง

หลกัสตูรฉบบัสมบรูณ์  

 สมคดิ เมตไตรพนัธ์ (2530 ) ได้ทําการพฒันาหลกัสตูรฝึกอบรมเสริมสมรรถภาพการ

ทํางานเป็นกลุม่สําหรับผู้ นําท้องถ่ินระดบัหมูบ้่านในประเทศไทย การวิจยันีป้ระกอบด้วยขัน้ตอนใน

การดําเนินการ 6 ขัน้ตอนคือ ขัน้ตอนท่ีหนึง่ ศกึษาค้นคว้าและวิเคราะห์ข้อมลูพืน้ฐานสําหรับการ

พฒันาหลกัสตูร ขัน้ตอนท่ีสอง สร้างหลกัสตูรฝึกอบรมเสริมสมรรถภาพการทํางานเป็นกลุม่สําหรับ

ผู้ นําท้องถ่ินระดบัหมูบ้่านในประเทศไทย  ขัน้ตอนท่ีสาม  ตรวจสอบเอกสารหลกัสตูรโดย

ผู้ เช่ียวชาญ ขัน้ตอนท่ีส่ี ได้นําหลกัสตูรไปทดลองใช้ ขัน้ตอนท่ีห้า ประเมินผลหลกัสตูร และขัน้ตอน

ท่ีหก ปรับปรุงาแก้ไขหลกัสตูรเพ่ือให้มีความสมบรูณ์ ผลการวิจยัปรากฏวา่ หลกัสตูรฝึกอบรมท่ี

พฒันาขึน้มีคณุภาพตามเกณฑ์ท่ีกําหนดไว้   

 จิตรลดา สวุตั ถิกลุ (2532 ) ได้ทําการพฒันาหลกัสตูรวิชาสงัคมไทยร่วมสมยัในระดบัอดุ

ศกึษาตามแนวกระบวนการทางสงัคม  โดยมีจดุมุง่หมายเพ่ือนําเสนอหลกัสตูรแบบเน้น

กระบวนการทางสงัคมสําหรับวิชาสงัคมไทยร่วมสมยัในระดบัอดุมศกึษา โดยกําหนดขอบเขตให้

เป็นรายวิชาหนึง่ในกลุม่พืน้ฐานทัว่ไปของการศกึษาระดบัปริญญาบณัฑิต วิธีดําเนินการวิจยั

แบง่เป็น 6 ขัน้ตอนคือ ขัน้ตอนท่ีหนึง่ การศกึษาและวิเคราะห์ข้อมลูพืน้ฐานเพ่ือการพฒันา

หลกัสตูร โดยวิเคราะห์จากหนงัสือ เอกสารและรายงานการวิจยัท่ีเก่ียวข้อง ใช้แบบสอบถามและ

แบบสมัภาษณ์กบัผู้ เช่ียวชาญทางสงัคมไทยในสถาบนัอดุมศกึษาและนกัศกึษาใน

สถาบนัอดุมศกึษา จํานวน 13  สถาบนั ขัน้ตอนท่ีสองการพฒันาหลกัสตูรโดยกําหนดรูปแบบ

หลกัสตูรหลกัการและเหตผุล จดุมุง่หมาย เนือ้หา กิจกรรมการสอนและการใช้ส่ือ แนวการวดัและ

ประเมินผล   

 สมคดิ ธนเรืองสกลุไทย (2532) ได้ทําการพฒันาหลกัสตูรฝึกอบรมครูประจําการชา่ง

เทคนิคอตุสาหกรรม เพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพในการสอน การวิจยัประกอบด้วยขัน้ตอนในการ

ดําเนินการ 6 ขัน้ตอน เร่ิมจากการศกึษาและวิเคราะห์ข้อมลูพืน้ฐานเก่ียวกบัปัญหาความต้องการ 

สภาพการปฏิบตักิารจดัการสอน และสมรรถภาพในการจดัการสอนของครูประจําการชา่งเทคนิค

อตุสาหกรรม แล้วนําผลการวิเคราะห์ข้อมลูท่ีได้มาออกแบบสร้างหลกัสตูรฝึกอบรมครูประจําการ

ชา่งเทคนิคอตุสาหกรรม เพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพในการสอนและให้ผู้ เช่ียวชาญตรวจสอบ

หลกัสตูรท่ีสร้างขึน้ เนือ้หาสาระของหลกัสตูรท่ีพฒันาขึน้ประกอบด้วยเนือ้หาสาระท่ีสําคญั  7 สว่น 
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คือ กระบวนการเรียนการสอน การกําหนดวิธีสอน การเลือกใช้ส่ือการสอน การวดัผลและการ

ประเมินผลการเรียน การเขียนแผนการสอน และการปฏิบตักิารสอนแบบจลุภาค จากการทดลอง

ใช้หลกัสตูรเพ่ือประเมินคณุภาพของหลกัสตูร พบวา่  หลกัสตูรท่ีพฒันาขึน้มีคณุภาพตามเกณฑ์ท่ี

กําหนดไว้ คือ   

 1. หลงัการฝึกอบรม สมรรถภาพของครูประจําการชา่งเทคนิคอตุสาหกรรมท่ีเข้ารับการ

ฝึกอบรมสงูกวา่ก่อนการฝึกอบรมอยา่งมีนยัสําคญัท่ีระดบั .01  

 2. คะแนนเฉล่ียของสมรรถภาพในการสอนของครูประจําการชา่งเทคนิคอตุสาหกรรมท่ี

เข้ารับการฝึกอบรม จากการทดสอบหลงัการฝึกอบรม สงูกวา่ 60 % 

 3. ทัง้วิทยากรและผู้ เข้ารับการฝึกอบรม มีความเห็นวา่หลกัสตูรและโครงการฝึกอบรมมี

คณุภาพสงูกวา่ระดบัปานกลาง   

 สชุาต ิลีต้ระกลู (2532 ) ได้ทําการพฒันาหลกัสตูรสําหรับลกูกรรมกรก่อสร้างก่อนวยัเรียน

ในเขตกรุงเทพมหานคร โดยกระบวนการวิจยัแบง่ออกเป็น 4 ขัน้ตอนการศกึษาดงันี ้ขัน้ตอนท่ีหนึง่

สํารวจข้อมลูพืน้ฐานเพ่ือนํามาสร้างเป็นโครงร่างหลกัสตูร ผู้ให้ข้อมลูประกอบด้วยกรรมการ

ก่อสร้างมีครอบครัวและมีบตุร ลกูกรรมกรก่อสร้าง ครูผู้สอนในศนูย์เดก็เล็กเคล่ือนท่ี  สํารวจโดยใช้

แบบสงัเกต แบบสอบถาม แบบสมัภาษณ์และแบบวดัสมรรถภาพพืน้ฐานบางประการ ขัน้ตอนท่ี

สอง ร่างและพฒันาหลกัสตูร โดยนําร่างหลกัสตูรท่ีได้จากผลการสํารวจข้อมลูพืน้ฐานในขัน้ตอนท่ี

หนึง่ไปให้ผู้ เช่ียวชาญมาปรับหลกัสตูรอีกครัง้หนึง่ ขัน้ตอนท่ีสาม  นําหลกัสตูรไปทดลองใช้กบัลกู

กรรมกรก่อสร้างท่ีศนูย์เดก็เล็กเคล่ือนท่ี หมูบ้่านจดัสรรชวนช่ืนและวดัผลจากการทดลองโดยใช้

แบบทดสอบและประเมินพฤตกิรรม ซึง่ผลปรากฏวา่คะแนนจากการทดสอบภายหลงัการทดลอง

เพิ่มขึน้จากการทดสอบก่อนการทดลองอยา่งมีนยัสําคญัท่ีระดบั .05 ขัน้ตอนท่ีส่ี ปรับปรุงหลกัสตูร

โดยผู้วิจยัทําการปรับปรุงหลกัสตูรโดยปรับเนือ้หาและรายละเอียดเพ่ือให้ได้หลกัสตูรฉบบัสมบรูณ์   

 นิภาพร ตา่ยทอง (2533 ) ได้ทําการพฒันาหลกัสตูรหนว่ยยอ่ยสารเคมี  กลุม่สร้างเสริม

ประสบการณ์ชีวิต ชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4 ตามหลกัสตูรประถมศกึษาพทุธศกัราช 2521  โดยมี

วตัถปุระสงค์ เพ่ือพฒันาหลกัสตูรหนว่ยยอ่ยสารเคมี กลุม่สร้างเสริมประสบการณ์ชีวิต ตาม

หลกัสตูรประถมศกึษา พทุธศกัราช 2521 สําหรับนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4 จงัหวดัร้อยเอ็ด 

 ผลการวิจยัพบวา่ การพฒันาหลกัสตูรครัง้นีไ้ด้หลกัสตูรและวสัดหุลกัสตูร เพ่ือใช้ในการ

เรียนการสอนหนว่ยยอ่ยสารเคมี กลุม่เสริมสร้างประสบการณ์ชีวิตสําหรับนกัเรียนชัน้ประถมศกึษา
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ปีท่ี 4 ซึง่ประกอบด้วยแผนการสอน 9 แผน จํานวน 28 คาบ  มีเนือ้หาสาระตามจดุประสงค์ การ

เรียนรู้ตามหนว่ยท่ีพฒันาในหลกัสตูรประถมศกึษา ซึง่ครูสามารถใช้ปฏิบตักิารสําหรับดําเนินการ

เรียนการสอนในชัน้เรียนได้  

 สมจิต จนัทร์ฉาย  (2533 ) ได้พฒันาหลกัสตูรบริโภคศกึษาเพ่ือนําไปใช้ในโรงเรียน

ประถมศกึษาในชมุชนเมือง โดยการยกร่างหลกัสตูรและบรูณาการเนือ้หาเก่ียวกบับริโภคศกึษา

เข้าไปในหลกัสตูรประถมศกึษา พทุธศกัราช 2521   

 ผลการวิจยัในการทดลองใช้หลกัสตูรพบวา่  ในด้านสมัฤทธิผลของหลกัสตูร คา่เฉล่ีย

ความรู้เก่ียวกบับริโภคศกึษาของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุไมแ่ตกตา่งกนั แตค่า่เฉล่ียพฤตกิรรม

การบริโภคของกลุม่ทดลองสงูกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัสําคญัท่ีระดบั .05 นอกจากนัน้ยงัพบวา่

สมัฤทธ์ิทางการเรียนตามหลกัสตูรประถมศกึษา พทุธศกัราช 2521 ของกลุม่ทดลองและกลุม่

ควบคมุไมแ่ตกตา่งกนัในด้านผลการใช้หลกัสตูรทัง้ครูและนกัเรียนมีความเห็นตอ่คณุภาพของ

แผนการสอนและบทเรียนวา่อยูใ่นระดบัปานกลาง  

 สริุยา เหมตะศลิปะ (2537 ) ได้ทําการพฒันาหลกัสตูรฝึกอบรมเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพ

ในการพฒันาหลกัสตูรแบบมีฐานมาจากระดบัโรงเรียน สําหรับครูโรงเรียนมธัยมศกึษา โดย

ดําเนินการตามขัน้ตอนดงันี ้(1) วิเคราะห์ข้อมลูพืน้ฐานและวิเคราะห์สถานการณ์ (2)  กําหนด

จดุมุง่หมายของหลกัสตูร (3) คดัเลือกและจดัเนือ้หาสาระและประสบการณ์การเรียนรู้ (4) เสนอ

แนวทางในการใช้หลกัสตูร (5) กําหนดมาตรการในการวดัและประเมินผล (6) ตรวจสอบคณุภาพ

ของหลกัสตูร โดยประเมินโครงร่างของหลกัสตูร  ทดลองใช้หลกัสตูรเพ่ือประเมินประสิทธิภาพของ

หลกัสตูรและประเมินการใช้หลกัสตูรภาคสนาม/ประเมินผลเชิงดําเนินการ (7) ปรับปรุงแก้ไข

หลกัสตูรก่อนนําไปใช้  

 ผลการวิจยัปรากฏวา่ หลกัสตูรฝึกอบรมเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพในการพฒันาหลกัสตูร

แบบมีฐานมาจากระดบัโรงเรียน สําหรับครูโรงเรียนมธัยมศกึษามีประสิทธิผล ดงันี ้  

 1. ครูท่ีเข้ารับการฝึกอบรม มีคะแนนเจตคตท่ีิเกือ้หนนุตอ่การพฒันาหลกัสตูรแบบมีฐาน

มาจากระดบัโรงเรียนสงูกวา่ครูท่ีไมไ่ด้เข้ารับการฝึกอบรมอยา่งมีนยัสําคญัท่ีระดบั .01  

 2.  ครูท่ีเข้ารับการฝึกอบรมมีคะแนนความรู้ในการพฒันาหลกัสตูรแบบมีฐานมาจากระดบั

โรงเรียนสงูกวา่ครูท่ีไมไ่ด้เข้ารับการฝึกอบรมอยา่งมีนยัสําคญัท่ีระดบั .01  
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 3. ครูท่ีเข้ารับการฝึกอบรมมีคะแนนทกัษะปฏิบตัใินการพฒันาสตูรแบบมีฐานมาจาก

ระดบัโรงเรียนสงูกวา่ท่ีไมไ่ด้เข้ารับการฝึกอบรมอยา่งมีนยัสําคญัท่ีระดบั .01   
 

 งานวิจัยเก่ียวกับผู้น า 

 งานวิจยัเก่ียวกบัผู้ นําท่ีดําเนินการวิจยัในลกัษณะวิจยัและพฒันาท่ีนา่สนใจและนํามา

ศกึษาเพ่ือเป็นแนวทางเก่ียวกบักระบวนการวิจยัในการพฒันาผู้ นํามีดงันี ้  

 พิชญาภรณ์ อิงคามระธร (2532 ) ได้ศกึษา “ความเป็นผู้ นําทางวิชาการ ความพงึพอใจใน

งานของหวัหน้าภาควิชาในสถานศกึษาพยาบาลท่ีสง่ผลตอ่ความสําเร็จในการบริหารภาควิชา ”    

ผลการวิจยัพบวา่ องค์ประกอบของความเป็นผู้ นําทางวิชาการสง่ผลตอ่ความสําเร็จในการบริหาร

ภาควิชา ของหวัหน้าภาควิชา ในด้านของการบริหารวิชาการ การบริหารบคุล และการบริหารงาน

ทัว่ไป   

 ศกัดิไ์ทย สรุกิจบวร (2532 ) ได้ศกึษา “ภาวะผู้ นําของหวัหน้าคณะวิชาท่ีสง่ผลตอ่

ประสิทธิผลของการบริหารวิชาการในวิทยาลยัครู ” ผลการวิจยัพบวา่พฤตกิรรมความเป็นผู้ นําจะ

สง่ผลตอ่ประสิทธิผลการบริหารงานวิชาการเฉพาะ สถานการณ์ ท่ีเอือ้ตอ่การบริหารวิชาการของ

หวัหน้าคณะวิชาเทา่นัน้  และปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งพฤตกิรรมผู้ นํา และสภาพการณ์ในคณะวิชา

สง่ผลตอ่ประสิทธิผลการบริหารวิชาการเฉพาะงานจดัการเรียนการสอนเพียงภารกิจเดียวเทา่นัน้ 

นอกจากนัน้ผลการวิจยัพบวา่ความเอือ้ของสภาพการณ์ในคณะวิชา เป็นปัจจยัท่ีสง่ผลตอ่

ประสิทธิภาพของงานจดัการเรียนการสอนได้มากกวา่   

 พชันีย์ ธาระเสนา (2536) ได้ทําการศกึษาเร่ือง “การประเมินพฤตกิรรมภาวะทางผู้ นําทาง

วิชาการ ของผู้บริหารโรงเรียนระดบัมธัยมศกึษาในประเทศไทย ” กลุม่ตวัอยา่งท่ีตอบแบบสอบถาม  

ได้แก่ ผู้บริหารโรงเรียน จํานวน 10  คน และครูจํานวน 774 คน จากโรงเรียนมธัยม  10 แหง่ใน

จงัหวดัเชียงใหม ่ผลการวิจยัพบวา่ 1) ชดุเคร่ืองมือวดัพฤตกิรรมภาวะผู้ นําทางวิชาการ ( PIMRS)  

ภาคภาษาไทยมีอํานาจในการจําแนกสงู ( Discriminant validity) คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ของ

องค์ประกอบรายยอ่ยของพฤตกิรรมภาวะผู้ นําทางวิชาการมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 ยืนยนั

วา่องค์ประกอบรายด้านมีความเช่ือมโยงกนัและสามารถวดัภาระหน้าท่ีตา่งๆ ของผู้บริหารได้ 

นอกจากนี ้การทดสอบความตรงเชิงโครงสร้างของเนือ้หา โดยการหาคา่สมัประสิทธ์ิความ

นา่เช่ือถือ ด้วยการวิเคราะห์เอกสารของโรงเรียนตวัอยา่งกบัชดุเคร่ืองมือ ( PIMRS) พบวา่  
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องค์ประกอบรายด้านมีการจดัเรียงลําดบัท่ีสม่ําเสมอสอดคล้องกนั คา่สมัประสิทธ์ิความนาเช่ือถือ

ของทกุองค์ประกอบรายยอ่ยสงูกวา่คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ แสดงวา่ชดุเคร่ืองมือ (PIMRS)  

ภาคภาษาไทยมีความตรงเชิงโครงสร้างของเนือ้หาสงู   

 นอกจากนี ้ผลการเปรียบเทียบการรับรู้ของผู้บริหารและครูตอ่พฤตกิรรมภาวะผู้ นําทาง

วิชาการของผู้บริหารโรงเรียนพบวา่  มีความแตกตางกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  

นอกจากนี ้ผลการวิจยัของพชันีย์ ธาระเสนา (2536) ชีใ้ห้เห็นวา่ครูให้คะแนนการแสดงพฤตกิรรม

ดงักลา่วของผู้บริหารในระดบัต่ําถึงปานกลางในทกุองค์ประกอบรายด้าน แตค่รูและผู้บริหารมี

ความเห็นสอดคล้องกนัในเร่ืองลําดบัสงูสดุได้แก่ การจดัให้มีสิ่งสง่เสริมการเรียนรู้ ( Provides 

incentives for learning) และลําดบัต่ําสดุได้แก่ การอยูพ่ร้อมในโรงเรียนเพ่ือเป็นหลกัแก่ครูและ

นกัเรียน (Maintains high visibility) และในภาพรวมกลุม่ตวัอยา่งผู้บริหารกลุม่นีไ้ด้รับคะแนนตํ่า

กวา่กลุม่ตวัอยา่งในการวิจยัในประเทศสหรัฐอเมริกาและประเทศมาเลเซีย   

 อรพร อณุากรสวสัดิ ์(2536) ได้ศกึษา “ภาวะผู้ นําทางวิชาการของผู้บริหารโรงเรียนท่ีสง่ผล

ตอ่ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนของนกัเรียน ระดบัมธัยมศกึษาปีท่ี 3 ในโรงเรียนขนาดใหญ่ สงักดักรม

สามญัศกึษา กรุงเทพมหานคร ”  ผลการวิจยัพบวา่ ระดบัภาวะผู้ นําทางวิชาการของผู้บริหาร

โรงเรียนโดยภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง และเม่ือแยกพิจารณาในแตล่ะด้านพบวา่ มีเฉพาะ

องค์ประกอบด้านการจดัให้มีสิ่งท่ีสง่เสริมสภาพการเรียนรู้เพียงด้านเดียวท่ีอยูใ่นระดบัมาก  

องค์ประกอบด้านอ่ืนๆ อยูใ่นระดบัปานกลางและองค์ประกอบท่ีมีระดบัพฤตกิรรมท่ีปฏิบตัใิน

ลําดบัต่ําท่ีสดุ คือ ด้านการนิเทศและการประเมินผลด้านการสอน และภาวะผู้ นําทางวิชาการของ

ผู้บริหารโรงเรียนมีความสมัพนัธ์ กบัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนของนกัเรียนเพียงองค์ประกอบเดียว 

คือ การจดัให้มีท่ีสง่เสริมสภาพการเรียนรู้เฉพาะวิชาภาษาไทย และคณุลกัษณะเพ่ือพฒันาอาชีพ

ตอนท่ี 1  ภาวะผู้ นําทางวิชาการของผู้บริหารโรงเรียนท่ีสง่ผลตอ่ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนของ

นกัเรียนโดยภาพรวม  คือ ด้านการจดัให้มีสิ่งท่ีสง่เสริมสภาพการเรียนรู้ 

วรรณภา นาทนัรีบ (2538) ได้ศกึษา “ความสมัพนัธ์ระหวา่งพฤตกิรรมความเป็นผู้ นําทาง

วิชาการของผู้บริหารโรงเรียนกบัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนของนกัเรียนชัน้ประถมปีท่ี 6 ในโรงเรียน

ประถมศกึษา จงัหวดัเพชรบรูณ์ ” ผลการวิจยัพบวา่ พฤตกิรรมความเป็นผู้ นําทางวิชาการของ

ผู้บริหารโรงเรียนโดยภาพรวมอยูใ่นระดบัสงู ซึง่พฤตกิรรมความเป็นผู้ นําทางวิชาการเป็นพฤติ



 
 

55 

กรรมการบริหารงานวิชาการท่ีต้องแสดงออกถึงการปรับปรุง  พฒันาการเรียนการสอนในโรงเรียน

ให้มีประสิทธิภาพ อนัจะชว่ยให้ผู้บริหารโรงเรียนตัง้ใจปฏิบตัหิน้าท่ี และจดักิจกรรมตา่งๆ เพ่ือ

ก่อให้เกิดสภาพท่ีเอือ้ตอ่การทํางานของครู  

 อรอนงค์ ระงบัพิศษ์ (2538 ) ได้ศกึษา “พฤตกิรรมความเป็นผู้ นําทางวิชาการของผู้บริหาร 

และสภาพการนิเทศภายในโรงเรียนประถมศกึษาท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนแตกตา่งกนั  : 

กรณีศกึษา จงัหวดักาญจนบรีุ ” ผลการวิจยัพบวา่ ผู้บริหารโรงเรียนท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนสงู   

มีพฤตกิรรมความเป็นผู้ นําทางวิชาการอยูใ่นรวะดบัมากทัง้โดยภาพรวมและรายองค์ประกอบยอ่ย  

โดยองค์ประกอบด้านการสง่เสริมบรรยากาศทางวิชาการของโรงเรียนอยูใ่นระดบัมากในลําดบั

สงูสดุ และการจดัการด้านการเรียนการสอนอยูใ่นระดบัมากในลําดบัต่ําสดุ  ในด้านการศกึษา

ระดบัของสภาพการนิเทศภายในโรงเรียน พบวา่  ทัง้โรงเรียนท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนสงูและต่ํา 

มีสภาพการนิเทศภายในโรงเรียนโดยภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง โดยมีการดําเนินการตาม

แผนการนิเทศอยูใ่นลําดบัสงูสดุ การประเมินผลการนิเทศและการนําผลการประเมินไปใช้อยูใ่น

ลําดบัต่ําสดุ 

 นวล เชาวนปรีชา (2539) ได้ศกึษา  “พฤตกิรรมความเป็นผู้ นําทางวิชาการของผู้บริหาร

โรงเรียนท่ีสง่ผลตอ่การปฏิบตังิานนิเทศ การศกึษาภายในโรงเรียนมธัยมศกึษา สงักดักรมสามญั

ศกึษา เขตการศกึษาท่ี 5 ” ผลการวิจยัพบวา่  พฤตกิรรมความเป็นผู้ นําทางวิชาการของผู้บริหาร

โรงเรียน มีความสมัพนัธ์ทางบวกในระดบัสงูกบัการปฏิบตังิานนิเทศการศกึษาภายในโรงเรียน  

และพฤตกิรรมความเป็นผู้ นําทางวิชาการของผู้บริหารโรงเรียน สง่ผลตอ่การปฏิบตังิานนิเทศ

การศกึษาภายในโรงเรียนโดยภาพรวม มี 3 ด้าน คือ การตรวจสอบความก้าวหน้าของนกัเรียน การ

สง่เสริมให้มีการพฒันาวิชาชีพ และการจดัให้มีสิ่งเสริมสภาพการเรียนรู้    

 

 งานวิจัยเก่ียวกับการออกก าลังกาย และการด าเนินงานด้านการกีฬาหรือการออก

ก าลังกายระดับท้องถิ่น 

 งานวิจยัเก่ียวกบัการออกกําลงักายท่ีดําเนินการวิจยัในลกัษณะวิจยัและพฒันาท่ีนา่สนใจ

และนํามาศกึษาเพ่ือเป็นแนวทางเก่ียวกบักระบวนการวิจยัในการพฒันาหลกัสตูรมีดงันี ้  
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 ประภาเพ็ญ สวุรรณ และคณะ(253 2) ได้ทําการวิจยัเร่ือง โครงการโรงเรียนสง่เสริม

สขุภาพมีวตัถปุระสงค์หลกัของโครงการเพ่ือหารูปแบบท่ีเหมาะสมของ โครงการโรงเรียนสง่เสริม

สขุภาพกิจกรรมท่ีดําเนินการคือ การสร้างและทดลองใช้โมดลูการสอน ผลจากการประเมิน

กิจกรรมยอ่ยตา่งๆ พบวา่ ได้บรรลตุามวตัถปุระสงค์ของแตล่ะกิจกรรม ในการประเมินผลการ

เปล่ียนแปลงพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพในกลุม่นกัเรียนพบการเปล่ียนแปลงทศันคตแิละการปฏิบตัิ

พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพในกลุม่นกัเรียนประถมศกึษา แตไ่มพ่บความแตกตา่งในกลุม่ตวัอยา่ง

นกัเรียนมธัยมศกึษา คณะผู้วิจยัได้เสนอแนะรูปแบบเอคเซส (Acess Model) ในการสร้าง

เครือขา่ยและการปรับปรุงด้านการบริหารจดัการ หลกัสตูร ชมุชน สิ่งแวดล้อม และบริการของ

โรงเรียนท่ีจะสนบัสนนุพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ  

ปัทมา รอดทัง่  (2540) ได้ศกึษาเร่ือง “การใช้เวลาวา่งด้วยการเลน่กีฬาและการออกกําลงั

กายของประชาชนในเขตภาคเหนือตอนลา่ง” ผลการวิจยัพบวา่ 

 1.  ประชาชนสว่นมากท่ีใช้เวลาวา่งด้วยการเลน่กีฬาและการออกกําลงักายมีอายรุะหวา่ง 

15-25 ปี มีวฒุิการศกึษาระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น ไมไ่ด้ประกอบอาชีพ และยงัไมมี่รายได้ 

 2.  ประชาชนสว่นมากได้รับขา่วสารความรู้เก่ียวกบัการเลน่กีฬาและการออกกําลงักาย

ทางโทรทศัน์ เลน่กีฬา และการออกกําลงักายทัง้ในวนัธรรมดาและวนัหยดุมากท่ีสดุ ใช้เวลา 1-2 

วนั/สปัดาห์ และใช้เวลาในแตล่ะครัง้ 15-30 นาที ในชว่งเวลา 16.00-19.00 น. ใช้สนามของ

โรงเรียนหรือของหมูบ้่านเป็นท่ีเลน่กีฬา และออกกําลงักายมากท่ีสดุ กีฬาท่ีสนใจมากท่ีสดุคือ 

ฟตุบอล 

 3.  ประชาชนมีจดุมุง่หมายของการเลน่กีฬา และการออกกําลงักายเพ่ือให้มีสขุภาพดีมาก

ท่ีสดุ 

 4.  ประชาชนมีปัญหาการเลน่กีฬาและออกกําลงักาย ด้านสถานท่ี คือ สถานท่ีไมเ่พียงพอ 

ด้านอปุกรณ์ไมเ่พียงพอ ปัญหาสว่นตวัของประชาชนอยูท่ี่ระดบัมากท่ีสดุคือ เวลาวา่งไมเ่พียง

พอท่ีจะใช้ในการเลน่กีฬาและออกกําลงักาย 
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 5.  ความต้องการรับบริการในการเลน่กีฬา และการออกกําลงักายของประชาชนในเขต

ภาคเหนือตอนลา่ง ด้านสถานท่ี อปุกรณ์ สิ่งอํานวยความสะดวก และด้านบคุลากร ผู้ใช้บริการอยู่

ในระดบัมากทัง้ 2 ด้าน 

 6.  ความต้องการด้านสถานท่ี อปุกรณ์ สิ่งอํานวยความสะดวกระหวา่งประชาชนชายและ

ประชาชนหญิงมีความต้องการไมแ่ตกตา่งกนั และความต้องการด้านบคุลากรคอยให้คําแนะนําใน

การเลน่กีฬาและออกกําลงักาย และให้มีเจ้าหน้าท่ีดแูลความปลอดภยัในบริเวณสนามกีฬา และ

สถานท่ีออกกําลงักาย ประชาชนหญิงมีความต้องการมากกวา่ประชาชนชาย 

 นิลภา จิระรัตนวรรณ(254 2) ได้ศกึษาพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนกัเรียนมธัยมศกึษา

ตอนปลาย ในกรุงเทพมหานคร เก่ียวกบัการบริโภคอาหาร การออกกําลงักาย สขุภาพจิตและการ

ปฏิบตัติามสขุบญัญตัแิหง่ชาต ิโดยใช้การสํารวจเชิงพรรณนาชนิดตดัขวาง กบันกัเรียนจํานวน 

2,874 คน ใน 26 โรงเรียน ซึง่ได้จากการสุม่ตวัอยา่งจากโรงเรียนระดบัท่ีทําการศกึษาทัง้หมดใน

กรุงเทพมหานคร ผลการวิจยัพบวา่ ด้านการบริโภคอาหาร นกัเรียนสว่นมากมีพฤตกิรรมการ

บริโภคอาหารท่ีดี ด้านการออกกําลงักาย พบวา่ นกัเรียนออกกําลงักายเป็นประจํา 33.6% และไม่

ออกกําลงักายเลย 20% ภายใน 6 เดือนท่ีผา่นมา โดยระบวุา่ไมมี่เวลาและสถานท่ี (60.4% และ 

33.4%) ในด้านสขุภาพจิต พบวา่ มีผู้ระบวุา่มีความสขุน้อยและนอนไมห่ลบัต้องพึง่ยาอยู ่6.0%  

รู้สกึมีปมด้อย 10.8% และมีผู้ ท่ีรู้สกึหงดุหงิดฉนุเฉียว 19.5% โดย 60.7% ของนกัเรียนทัง้หมดระบุ

วา่มีความเครียดจากการเรียน สว่นการปฏิบตัตินเทียบตามสขุบญัญตัแิหง่ชาต ิ10 ประการ สว่น

ใหญ่มีการปฏิบตัปิานกลางถึงมาก มีเพียงการออกกําลงักายท่ีระบวุา่น้อย (39.6%) จากการศกึษา

ครัง้นีแ้สดงวา่พฤตกิรรมการบริโภคอาหาร การออกกําลงักาย และความเครียดจากการเรียนของ

นกัเรียนยงัเป็นประเดน็สําคญัตอ่การจดัให้มีกิจกรรมการสง่เสริมสขุภาพให้แก่นกัเรียน 

 นยันา หนัมี ( 2542) ได้ทําการวิจยัเร่ือง “การศกึษาสภาพและปัญหาในการดําเนินงาน

ด้านกีฬาขององค์การบริหารสว่นตําบล“ โดยสง่แบบสอบถามให้กบัปลดัองค์การบริหารสว่นตําบล

หรือผู้ ท่ีรับผิดชอบด้านกีฬาตําบล 

 ผลการวิจยัพบวา่  

 1.สภาพการดําเนินงานด้านกีฬาขององค์การบริหารสว่นตําบลโดยรวมอยูใ่นระดบัท่ีควร

ปรับปรุง ในรายด้าน สภาพการดําเนินงานท่ีอยูใ่นระดบัดี คือ ด้านการประสานงาน สภาพการ
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ดําเนินงานท่ีอยูใ่นระดบัปานกลาง คือ ด้านงบประมาณ สภาพการดําเนินการท่ีอยูใ่นระดบัควร

ปรับปรุง คือ ด้านการสนบัสนนุ ด้านสถานท่ีอปุกรณ์และสิ่งอํานวยความสะดวก ด้านบคุลากร 

สภาพการดําเนินงานท่ีอยูใ่นระดบัควรปรับปรุงอยา่งยิ่ง คือ ด้านการจดัองค์กร ด้านการวางแผน 

ด้านการอํานวยการ ด้านการรายงานผล 

 2.ปัญหาการดําเนินงานด้านกีฬาขององค์การบริหารสว่นตําบลโดยรวมอยูใ่นระดบัท่ีมี

ปัญหามากในรายด้าน ปัญหาการดําเนินงานท่ีอยูใ่นระดบัมาก คือ ด้านการสนบัสนนุ ด้านการ

อํานวยการ ด้านสถานท่ีอปุกรณ์สิ่งอํานวยความสะดวก ด้านบคุลากร ด้านการวางแผน ด้านการ

จดัองค์กร ด้านการรายงานผล ปัญหาการดําเนินงานท่ีอยูใ่นระดบัน้อย คือ ด้านการประสานงาน 

ด้านงบประมาณ 

ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ และกลุธิดา เชิงฉลาด (2546) ซึง่ได้สํารวจการออกกําลงักาย เลน่

กีฬาและดกีูฬาของประชากร พ.ศ. 2544 ปรากฏวา่ 

 -  ประชากรท่ีมีอายตุัง้แต ่6 ปีขึน้ไปทัว่ประเทศประมาณ 57.1 ล้านคน มีผู้ออกกําลงักาย

และเลน่กีฬาไมส่ม่ําเสมอประมาณ 39.6 ล้านคน หรือร้อยละ 69.3 

 -  ประชากรท่ีออกกําลงักายและเลน่กีฬาเป็นประจํา ตัง้แต ่3 ครัง้ตอ่สปัดาห์มีร้อยละ 25  

 -  เดก็และเยาวชน ออกกําลงักายและเลน่กีฬาไมส่ม่ําเสมอ ร้อยละ 88.4 โดยเดก็อาย ุ6-

11 ปี เลน่กีฬาร้อยละ 86.3 อาย ุ12-14 ปี เลน่กีฬาร้อยละ 93.3 อาย ุ15-19 ปี เลน่กีฬาร้อยละ 

91.0 และอาย ุ20-29 ปี เลน่กีฬาร้อยละ 82.8 

 -  ผู้ ท่ีไมอ่อกกําลงักายและเลน่กีฬาประมาณ 17.5 ล้านคน หรือร้อยละ 30.7 สว่นสาเหตท่ีุ

ไมอ่อกกําลงักายและเลน่กีฬาท่ีสําคญัมี 2 ประการ คือ ไมมี่เวลาร้อยละ 54.9 และไมส่นใจร้อยละ 

12.8 และพบวา่วยัทํางาน ท่ีมีอายตุัง้แต ่20-59 ปี การไมมี่เวลาเป็นสาเหตสํุาคญัท่ีสดุร้อยละ 

60.6-66.8 สว่นในวยัเดก็ตอนต้น ตอนปลาย และวยัรุ่นเป็นผู้ ท่ีไมส่นใจออกกําลงักายและเลน่กีฬา

มากกวา่กลุม่อ่ืน 

 ณฏัฐพล แพง่เกสร(2549) ได้ทําการวิจยัเร่ือง “การศกึษาสภาพและปัญหาการดําเนินงาน

ด้านกีฬาขององค์การบริหารสว่นตําบล “โดยสง่แบบสอบถามและสมัภาษณ์ปลดัองค์การบริหาร

สว่นตําบลหรือผู้ ท่ีรับผิดชอบด้านกิจกรรมกีฬาองค์การบริหารสว่นตําบลจํานวน 7 แหง่ 
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 ผลการวิจยัพบวา่  

 1.สภาพการดําเนินงานด้านกีฬาขององค์การบริหารสว่นตําบลโดยรวมอยูใ่นเกณฑ์ปาน

กลางและปัญหาการดําเนินงานด้านกีฬาขององค์การบริหารสว่นตําบลโดยรวมอยูใ่นระดบัน้อย 
 2.องค์การบริหารสว่นตําบลขนาดใหญ่ กลาง และเล็กมีปัญหาการจดัและการดําเนินงาน
ด้านกีฬาทกุด้านไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ยกเว้น ด้านการสนบัสนนุใน
เร่ือง สนบัสนนุบคุลากรด้านกีฬาจากหนว่ยงานของรัฐ และการสนบัสนนุเก่ียวกบัอปุกรณ์และ
สถานท่ีด้านกีฬาจากหนว่ยงานของรัฐ โดยองค์การบริหารสว่นตําบลขนาดใหญ่ กบัองค์การบริหาร
สว่นตําบลขนาดกลางมีปัญหาแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  

 

 งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องในต่างประเทศ 

สมิทและสมอล (Smith and Small, 1986) ได้ศกึษาเร่ืองการสร้างแรงจงูใจของเดก็และ

เยาวชนชาวอเมริกาในการเลน่กีฬาและการออกกําลงักาย และสรุปการวิจยัในเร่ืองเหตผุลและ

แรงจงูใจของเยาวชน พบวา่ความสนกุสนานในการมีสว่นร่วมในการเลน่กีฬามีความสําคญัเป็น

อนัดบัแรก ทัง้เดก็เยาวชนชายหญิง ในและนอกโรงเรียน เยาวชนหญิงทัง้ในและนอกโรงเรียนมี

แรงจงูใจรองลงมาได้แก่ เพ่ือมีความรู้สกึดีตอ่ตนเอง เพ่ือมีหุน่ดี เพ่ือการออกกําลงักาย เพ่ือพฒันา

ทกัษะกีฬา และทําสิ่งท่ีตนเองเลน่กีฬาได้ดี ในขณะท่ีเยาวชนชายทัง้ในและนอกโรงเรียนเห็น

ความสําคญัของการพฒันาทกัษะกีฬา เพ่ือความต่ืนเต้นท้าทาย ทําสิ่งท่ีทําได้ดีและเพ่ือให้มีหุน่ดี 

 เฟอร์กสูนั (Ferguson, 1989) ทําการวิจยัเร่ือง “ทศันคต ิความรู้ และความเช่ือในการ

ทํานายเป้าหมายและพฤตกิรรมการออกกําลงักายของนกัเรียน ” ประชากรเป็นนกัเรียนชัน้

มธัยมศกึษาตอนต้น จํานวน 603 คน โดยใช้แบบสอบถามและแบบวดัทศันคตท่ีิผู้วิจยัสร้างขึน้เอง 

พบวา่ 

 1.  นกัเรียนมีทศันคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศกึษาในระดบัดี  

 2.  มีเพียงความรู้เก่ียวกบัการออกกําลงักายเทา่นัน้ท่ีมีความสมัพนัธ์กบัเป้าหมายและ

พฤตกิรรมการออกกําลงักาย 

 3.  ทศันคตติอ่วิชาพลศกึษามีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมการออกกําลงักาย  
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 นอกจากนีไ้ด้กลา่วอีกวา่ นกัเรียนท่ีมีทศันคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศกึษาจะมีการวางแผนท่ีจะ

ออกกําลงักายในอนาคต และการสร้างความสนใจเก่ียวกบัการดแูลรักษาสขุภาพในวยัเรียนเป็น

เป้าหมายของวิชาพลศกึษา อยา่งไรก็ตามการปลกูฝังทศันคตติอ่วิชาชีพพลศกึษาจะมีผลตอ่การ

ตัง้เป้าหมายของการออกกําลงักายโดยเฉพาะนกัเรียนท่ีออกกําลงักายนอกชัว่โมงพลศกึษา และ

ยงัเสนอแนะอีกวา่ ครูควรให้นกัเรียนเห็นความสําคญัของประโยชน์ทัง้ในระยะสัน้และระยะยาวตอ่

การออกกําลงักาย 

 ชงั ( Cheung, 1989) ได้ศกึษาวิจยัเร่ือง The Integrated Curriculum Sequencing 

Model โดยมีวตัถปุระสงค์เพ่ือพฒันารูปแบบหลกัสตูรท่ีมีลกัษณะครอบคลมุหลกัสตูรทกุด้าน 

สําหรับผู้วางแผนหลกัสตูรโดยการบรูณาการเนือ้หาเก่ียวกบัการจดัลําดบัอยา่งกว้างๆ ( Macro ‟ 

sequencing) เข้ากบัการจดัลําดบัอยา่งละเอียด ( Micro ‟ sequencing) และการเช่ือมโยง

หลกัการไปสูก่ารดําเนินการขัน้ตอ่ไป   

 การพฒันารูปแบบหลกัสตูรนีป้ระกอบด้วยขัน้ตอน  8  ขัน้ เร่ิมจาก  

 1. กําหนดวตัถปุระสงค์ทัว่ไปของการเรียนรู้   

 2. กําหนดวตัถปุระสงค์เฉพาะของการเรียนรู้แตล่ะครัง้   

 3. กําหนดการปฏิบตักิารในแตล่ะจดุประสงค์ของการเรียนรู้  

 4. กําหนดจดุประสงค์การเรียนรู้ท่ีเป็นการถ่ายโยงผลของการเรียนรู้  

 5. กําหนดจดุประสงค์ของการเรียนรู้ท่ีต้องการให้ปฏิบตัไิด้   

 6. จดัลําดบัของจดุประสงค์การเรียนรู้ในชัน้ท่ี (5) เพ่ือเป็นหลกัในการจดัลําดบัการเรียนรู้

และผลของการถ่ายโยงการเรียนรู้   

 7. ถ้าจดุประสงค์ในการเรียนรู้ใจขัน้สดุท้ายบรรลแุล้ว ถือวา่การกําหนดลําดบัขัน้ตา่ง ๆ 

โดยการบรูณาการสมบรูณ์แล้ว   

 8. กลบัไปสูข่ัน้ท่ี (5)  เม่ือผู้ เรียนได้บรรลจุดุประสงค์การเรียนรู้ทัง้หมดแล้ว   

 แพนเทไลด์ (Pantelides , 1991) ได้ศกึษา “ความสมัพนัธ์ระหวา่งพฤตกิรรมความเป็น

ผู้ นําทางวิชาการของผู้บริหารกบัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนของนกัเรียน ”  ผลการวิจยัพบวา่ ไมมี่

องค์ประกอบใดของพฤตกิรรมความเป็นผู้ นําทางวิชากร ของผู้บริหารโรงเรียนท่ีสามารถอธิบาย

ความแปรปรวนคะแนนผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนของนกัเรียน  
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 บุ ซซ่ี (Buzzi, 1991) ได้ศกึษา “ความสมัพนัธ์ระหวา่งประเทศภาพของโรงเรียนกบัการ

เลือกมิตคิวามเป็นผู้ นําทางวิชากาของผู้บริหารโรงเรียน ในโรงเรียนประถมศกึษารัฐคอนเนคติ กสั”  

ผลการวิจยั พบวา่ องค์ประกอบความเป็นผู้ นําทางวิชาการของผู้บริหารมีความสมัพนัธ์กบัความมี

ประสิทธิภาพของโรงเรียน และเป็นตวัทํานายความมีประสิทธิภาพของโรงเรียนด้วย   

 ลอิูส (Lewis, 1993) ได้ศกึษาการเป็นผู้ นําทางวิชาการ และการเป็นผู้ นําทางด้านการสอน

ของวิทยาลยัชมุชนในเขตการศกึษาตา่ง ๆ เพ่ือศกึษาพฤตกิรรมผู้ นํา บทบาทผู้ นํา และอิทธิพลของ

หวัหน้าวิชาด้านการสอนของวิทยาลยัชมุชนนัน้ๆ วา่มีอิทธิพลตอ่การเรียนการสอนหรือไม ่โดย

ทําการศกึษาในวิทยาลยัชมุชนในภาคใต้ของแคลิฟอร์เนีย จํานวน 6 แหง่ ผลการวิจยัพบวา่ผู้ตอบ

แบบสอบถามคาดหวงัวา่ผู้บริหารระดบั 10 ควรเป็นผู้ นําทางวิชาการและเป็นผู้ตดัสินใจ สว่นผู้ชว่ย

คณบดีควรมีความตระหนกัในงานท่ีรับผิดชอบในลกัษณะของการให้การสนบัสนนุมากกวา่งาน

ตามตําแหนง่ท่ีอํานาจตามขอบเขตของงานจํากดั นอกจากนีย้งัพบวา่สถานท่ีตัง้ของวิทยาเขต และ

วฒันธรรมของผู้ นํามีอิทธิพลตอ่แนวการปฏิบตัขิองผู้ นําอีกด้วย 

มาร์ตนิ (Martin, 1993) ได้ศกึษาทฤษฎีเบือ้งต้นสําหรับการเป็นผู้ นําท่ีมีประสิทธิภาพของ

คณบดี โดยการสมัภาษณ์อาจารย์และผู้บริหารในเร่ืองการเป็นผู้ นําของคณบดี ผลการวิจยัพบวา่

คณบดีท่ีมีประสิทธิภาพในการบริหารงานมีสว่นสมัพนัธ์กบัวฒันธรรมของผู้ นํา ผู้จดัการ ผู้วางแผน 

ผู้ประสานงาน และผู้สนบัสนนุ ผลการวิจยันีเ้ป็นพืน้ฐานสําคญัในการเข้าใจบทบาทการเป็นผู้ นํา

ของคณบดีวา่เป็นผู้ ท่ีมีความสําคญัและการเป็นผู้ นํานัน้สามารถนําสถาบนัไปสูเ่ป้าหมายได้ 

 การ์เร็ตและเฮ ส์ (Garrett and Hayes, 1995) ได้ศกึษา “การรับรู้ความเป็นผู้ นํากบัการ

นําไปใช้สง่เสริมกระบวนการตา่งๆ ของโรงเรียน ” ผลการวิจยัพบวา่ ผู้บริหารท่ีมีความเป็นผู้ นําทาง

วิชาการตามการรับรู้ของครูผู้สอน จะมีสว่นในการปรับปรุงกระบวนการพฒันาโรงเรียนให้ประสบ

ความสําเร็จ   

 โฮ ว์ (Howe, 1996) ได้ศกึษา “พฤตกิรรมความเป็นผู้ นําทางวิชาการในโรงเรียน

ประถมศกึษาคาธอลิก : วิเคราะห์ความสมัพนัธ์ของบคุลากร องค์กร และสภาพแวดล้อม ”  

ผลการวิจยัพบวา่ การแผอํ่านาจของสภาพแวดล้อมจะเข้ามามีผลตอ่การกําหนดนโยบายและ
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ความสนใจของนกัปฏิรูปในการจดัการพืน้ฐานของโรงเรียน และข้อเสนออ่ืนๆ ท่ีเป็นสว่นเฉพาะของ

โรงเรียน   

 โรด ริเกส( Rodriguez, 1997) ได้ศกึษา “พฤตกิรรมความเป็นผู้ นําทางวิชาการและ

วฒันธรรมองค์กรตามการรับรู้ขอผู้ อํานวยการเขตพืน้ท่ีการศกึษาในรัฐนิวยอร์ก ” ผลการวิจยัพบวา่ 

พฤตกิรรมความเป็นผู้ นําทางวิชาการ จะทําให้ผู้ ร่วมงานและชมุชนมีความผกูพนักบัสถาบนั และ

กิจกรรมความเป็นผู้ นําทางวิชาการจะเก่ียวกบัการนิเทศการสอน การสร้างบรรยากาศของโรงเรียน 

และการทํางานร่วมกบัชมุชน    

ซูซาน (Susan, 2003) ได้กลา่ววา่ สภาพแวดล้อมทางกายภาพมีผลกระทบตอ่พฤตกิรรม

การออกกําลงักาย จากผลการวิจยัของศนูย์การแพทย์โรงพยาบาลเดก็ชินชินเนต ิ (Cincinnati 

Children’s hospital Medicine Center) มีการศกึษาถึงพฤตกิรรมการออกกําลงักายของผู้คนใน

ชมุชน มีปัจจยัหลกัท่ีเกิดจากลกัษณะการวางผงัเมืองท่ีปลอดภยั และเอือ้ตอ่การออกกําลงักาย 

เชน่ ระยะทางจากบ้านไปร้านค้า/โรงเรียน ท่ีสามารถเดนิไปถึงกนัได้ ดงันัน้การสร้าง

สภาพแวดล้อมท่ีเหมาะสมตอ่การออกกําลงักายจงึเป็นเง่ือนไขอยา่งหนึง่ท่ีสง่เสริมให้สขุภาพ

โดยรวมของประชาชนอยา่งมาก 

 

กรอบแนวคดิพืน้ฐานในการพฒันาหลกัสตูรดงักลา่ว สามารถนําเสนอเป็นแผนภาพได้ 

ดงันี ้
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บทที่ 3 

วิธีด าเนินการวิจัย 

 
 การวิจยัเร่ือง “การพฒันาหลกัสตูรผู้ นําออกกําลงักายสงักดัองค์การบริหารสว่นตําบล ” ได้
ดําเนินการในลกัษณะการวิจยัและพฒันา มีวิธีดําเนินการวิจยั ดงันี ้
 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากร  
 ประชากรท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้ได้แก่  ผู้ นําออกกําลงักายในชมุชน และผู้ เข้าร่วมการออก
กําลงักาย 
 

กลุ่มตัวอย่าง 
กลุม่ตวัอยา่งในการวิจยัครัง้นี ้ได้แก่ ผู้ นําออกกําลงักายในชมุชนท่ีมีคณุสมบตัติามเกณฑ์

เข้าร่วมการวิจยั  โดยการเลือกแบบเจาะจง ( Purposive Sampling) จํานวน 40 คน และผู้ เข้าร่วม
การออกกําลงักาย โดยการสุม่อยา่งง่าย (Simple random Sampling) จํานวน 380 คน  

 
 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมการวิจัย 
 เกณฑ์การคดัเลือกผู้ เข้าร่วมการวิจยั มีดงันี ้ 
 1. ผู้ นําออกกําลงักาย 

1.1 เป็นผู้ ท่ีมีประสบการณ์การเป็นผู้ นําการออกกําลงักายมาแล้วไมน้่อยกวา่ 6  
เดือน หรือ 
  2.2 เป็นผู้ ท่ีมีสว่นร่วมในการออกกําลงักายในชมุชน มาแล้วไมน้่อยกวา่ 1 ปี หรือ  
  3. 3 เป็นผู้ ท่ีจบการศกึษา สาขาพลศกึษา หรือวิทยาศาสตร์การกีฬา หรือ
สาขาวิชาอ่ืนๆ ท่ีเก่ียวข้องกบัการออกกําลงักายและเลน่กีฬา  

2. ผู้ เข้าร่วมการออกกําลงักาย 
 2.1 เข้าร่วมกิจกรรมออกกําลงักายมาแล้วไมน้่อยกวา่ 6 เดือน 
 2.2 เข้าร่วมกิจกรรมออกกําลงักายไมน้่อยกวา่ 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 
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 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมออกจากการเข้าร่วมการวิจัย 
 เกณฑ์การคดัเลือกผู้ เข้าร่วมออกจากการวิจยั มีดงันี ้

 1. ผู้ นําออกกําลงักาย 
  1.1 ผู้ เข้าร่วมวิจยัเกิดเหตสุดุวิสยัท่ีทําให้ไมส่ามารถเข้าร่วมวิจยัตอ่ได้ เชน่ เกิด
อบุตัเิหต ุหรือมีอาการเจ็บป่วยรุนแรงไมส่ามารถเข้าร่วมการวิจยัได้ได้ เป็นต้น 
  1.2 เป็นผู้ไมผ่า่นการคดักรองจากเกณฑ์การคดัเลือกผู้ เข้าร่วมวิจยั 
  1.3 ผู้ เข้าร่วมวิจยัไมป่ระสงค์จะสมคัรใจเข้าร่วมการวิจยั 

2. ผู้ เข้าร่วมการออกกําลงักาย 
 2.1 เข้าร่วมกิจกรรมออกกําลงักายมาแล้วน้อยกวา่ 6 เดือน 

  2.2 เข้าร่วมกิจกรรมออกกําลงักายน้อยกวา่ 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 
 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้คือ 

1. หลกัสตูรอบรมผู้ นําออกกําลงักาย มีขัน้ตอนการสร้างหลกัสตูรผู้ นําออกกําลงักาย ดงันี ้ 
1.1 หลกัสตูรอบรมและเอกสาร ประกอบด้วย 

1.1.1 หลกัสตูรอบรมนีไ้ด้ดําเนินการตามขัน้ตอนการพฒันาหลกัสตูร ผา่นการ
ประเมินและแก้ไขปรับปรุงแล้ว ประกอบด้วยหลกัการและความสําคญั วตัถปุระสงค์ เป้าหมาย 
ระยะเวลาอบรม งบประมาณ โครงสร้างหลกัสตูร วิธีการอบรม ขัน้ตอนในการอบรม รายละเอียด
ของเนือ้หา สถานท่ีอบรม การประเมินผล ผลท่ีคาดวา่จะได้รับ กําหนดการอบรม คูมื่อวิทยากร  

1.1.2 เอกสารประกอบการอบรม ประกอบด้วยหนว่ยการเรียนรู้ 6 หนว่ย ได้แก่ 
หนว่ยท่ี 1 สรีรวิทยาการออกกําลงักาย 
หนว่ยท่ี 2 การออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพ 
หนว่ยท่ี 3 การป้องกนัการบาดเจ็บจากการออกกําลงักายและการปฐมพยาบาล

เบือ้งต้น 
หนว่ยท่ี 4 การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
หนว่ยท่ี 5 ผู้ นําออกกําลงักายและเลน่กีฬา 
หนว่ยท่ี 6 พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ 

1.2 การสร้างโครงร่างหลกัสตูรอบรม ช่ือ “ผู้ นําออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพชมุชนสงักดั
องค์การบริหารสว่นตําบล” มีขัน้ตอน ดงันี ้

1.2.1 ศกึษาเอกสาร หนงัสือ บทความและผลการวิจยัท่ีเก่ียวกบัผู้ นํา โดยเฉพาะ 
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ด้านการออกกําลงักายและเลน่กีฬา มีวตัถปุระสงค์ท่ีจะศกึษาลกัษณะ ของผู้ นําออกกําลงักายและ
เลน่กีฬาเพ่ือนํามาใช้เป็นเนือ้หาประกอบการอบรม 

1.2.2 ศกึษาทฤษฎีและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัหลกัสตูร และเอกสารประกอบการ 
อบรม การประเมินผล  เพ่ือหาขอบเขตของเนือ้หาเก่ียวกบัการ เป็นผู้ นําออกกําลงักายท่ีประสบ
ความสําเร็จ 

 1.2.3 นําข้อมลูจากการศกึษาทฤษฎี หลกัการ แนวคดิ และสภาพปัจจบุนั
เก่ียวกบั ผู้ นําออกกําลงักายสงักดัองค์การบริหารสว่นตําบล จากตํารา เอกสารและงานวิจยัท่ี
เก่ียวข้อง 

1.2.4 ผู้วิจยัได้คดัเลือกจดัเนือ้หาสาระและองค์ประกอบของการพฒันาหลกัสตูร 
โดยนําข้อมลูท่ีได้จากขัน้ท่ี 1 ขัน้ท่ี 2 และขัน้ท่ี 3 มาพิจารณาให้สอดคล้องกบัคุ ณสมบตัขิอง ผู้ นํา
ออกกําลงักายและครอบคลมุจดุมุง่หมายของการพฒันาหลกัสตูรอบรม 

1.2.5 กําหนดประเดน็โครงร่างของเคร่ืองมือ (Blueprint Tool) วตัถปุระสงค์ใน 
การพฒันาหลกัสตูรอบรม การนําไปทดลองจดัอบรม ผู้ ท่ีผา่นการอบรมแล้วสามารถบอกระดบั
ความรู้ได้เพ่ือนํามาซึง่การพฒันาสมรรถนะผู้ เข้ารับการอบรมและการพฒันาหลกัสตูรอบรมให้
สมบรูณ์ยิ่งขึน้ 

1.2.6 การกําหนดวิธีการอบรม คณุลกัษณะวิทยากร ระยะเวลา เนือ้หา กิจกรรม  
การถ่ายทอดตามแบบการเรียน รู้ท่ียดึหลกัสําคญั คือ ยดึผู้ เข้ารับการอบรมเป็นศนูย์กลางของการ
เรียนรู้ และความสําคญัของการนําความรู้ไปใช้ในท้องถ่ิน โดยพิจารณาส่ือท่ีใช้ในการอบรมท่ี
สอดคล้องกบัเนือ้หาและกิจกรรมการอบรม 

1.2.7 การกําหนดวิธีการประเมินผล โดยแบบประเมินผล 2 ลกัษณะ คือ 
1.2.7.1 การประเมินโครงร่างหลกัสตูร ใช้แบบประเมิน 2 ชนิด คือ 

1) แบบประเมินโครงร่างหลกัสตูร 
2) แบบประเมินการจดัการอบรม 

1.2.7.2 การประเมินผู้ เข้ารับการอบรม ใช้แบบประเมิน 2 ชนิด คือ  
1) แบบประเมินก่อน หลงัการอบรม เพ่ือวดัระดบัความรู้ทัง้ภาคทฤษฎี 

และภาคปฏิบตั ิ 
2) แบบประเมินความพงึพอใจของผู้ เข้าร่วมออกกําลงักาย 

1.2.8 การเขียนเอกสารหลกัสตูรอบรม “ผู้ นําออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพชมุชน 
สงักดัองค์การบริหารสว่นตําบล ” โดยศกึษาและประมวลความจากแนวคดิ ทฤษฎีและงานวิจยัท่ี
เก่ียวข้องการพฒันาหลกัสตูรอบรม ดําเนินการ 2 ระยะ คือ ระยะท่ี 1 เป็น การสร้างโครงร่าง
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หลกัสตูรอบรมหลกัเพ่ือใช้กบัผู้ นําออกกําลงักาย ระยะท่ี 2 เป็นการนําโครงร่างหลกัสตูร อบรมหลกั
มาพฒันาโดยพิจารณาจากองค์ประกอบ ดงันี ้

1.2.8.1 หลกัการและเหตผุล มีลกัษณะการนําเสนอปัญหาและความสําคญัท่ีเป็น 
หลกัการ และเหตผุลอนัจะนํามาสูค่วามจําเป็นในการจดัอบรม 

1.2.8.2 จดุมุง่หมายของหลกัสตูรอบรม เพ่ือนําเสนอความจําเป็นในการพฒันา 
หลกัสตูรโดยการระบจุดุมุง่หมายของการพฒันาหลกัสตูร 

1.2.8.3 เนือ้หาสาระของหลกัสตูรอบรมพิจารณาจากข้อมลูท่ีรวบรวมได้ กําหนด  
เนือ้หาของหลกัสตูรให้มีทัง้ภาคทฤษฎีและภาคปฏิบตัิ 

1.2.8.4 เวลาท่ีใช้ในการอบรม โดยออกแบบเวลาเป็น 2 ลกัษณะ คือ  
1) การแบง่สรรเวลาทัง้หมดของหลกัสตูรอบรม พิจารณาจาก 

วตัถปุระสงค์ เนือ้หา และคณุลกัษณะของผู้ เข้ารับการอบรม 
2) การแบง่สรรเวลาเฉพาะชว่งของหวัข้อเนือ้หา พิจารณาจาก 

วตัถปุระสงค์ เนือ้หาแตล่ะหวัข้อและกิจกรรม 
1.2.8.5 แนวการจดักิจกรรมและส่ือการอบรมโดยพิจารณาให้สอดคล้องกบั 

จดุมุง่หมาย เวลาอบรม เนือ้หาสาระ นํามากําหนดเป็นวิธีการฝึกอบรมและส่ือประกอบการอบรม 
1.2.8.6 กําหนดคณุสมบตัขิองวิทยากรและผู้ เข้ารับการอบรม 
1.2.8.7 การประเมินผลพิจารณาจากขอบขา่ยเนือ้หา จดุมุง่หมาย เวลาอบรม 

และกิจกรรมการอบรม 
1.2.9 สร้างแบบประเมินผลโครงสร้างหลกัสตูร 
1.2.9.1 จดัทําตารางวิเคราะห์วตัถปุระสงค์ เพ่ือใช้เป็นแนวทางการสร้างแบบ 

ประเมิน และแบบทดสอบความรู้ก่อน หลงัการอบรม วิธีการดําเนินการจดัการอบรม 
1.2.9.2 กําหนดโครงร่างแบบประเมิน นําเสนออาจารย์ท่ีปรึกษาเพ่ือปรับปรุง 

แก้ไขด้านเนือ้หาและสํานวนภาษาเพ่ือความถกูต้อง 
2. แบบประเมินหลกัสตูรการอบรม ประกอบด้วย 
2.1 แบบประเมินโครงร่างหลกัสตูรอบรม   
มีขัน้ตอนในการสร้างแบบประเมินโครงร่างหลกัสตูรอบรม คือ 
2.1.1 จดัทําตารางวิเคราะห์วตัถปุระสงค์ เพ่ือใช้เป็นแนวทางการสร้างแบบประเมิน 
2.1.2 กําหนดโครงร่างแบบประเมิน นําเสนออาจารย์ท่ีปรึกษาเพ่ือปรับปรุงแก้ไขด้าน

เนือ้หาและสํานวนภาษาเพ่ือความถกูต้อง แบบประเมินผล 2 ลกัษณะ คือ ลกัษณะแบบประเมิน
โครงร่างหลกัสตูรใช้แบบประเมิน 2 ชนิด คือ  
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 1) แบบประเมินโครงร่างหลกัสตูร เป็นแบบแบบตรวจรายการและแบบปลายเปิด 
แบง่เป็น 4 ตอน คือ ตอนท่ี 1 ข้อมลูพืน้ฐานเก่ียวกบัผู้ตอบแบบสอบถาม ตอนท่ี 2 ความคดิเห็น
เก่ียวกบัความเหมาะสมของรายละเอียดหลกัสตูร ตอนท่ี 3 คดิเห็นเก่ียวกบัความเหมาะสมของ
เอกสารประกอบการอบรม และตอนท่ี 4 ข้อเสนอแนะด้านอ่ืนๆ โดยให้ผู้ทรงคณุวฒุิประเมิน 

 2) แบบประเมินการจดัการอบรม เป็นแบบประเมิน ความคดิเห็น แบง่เป็น 2 ตอน 
คือ ตอนท่ี 1 ข้อมลูทัว่ไปของกลุม่ตวัอยา่ง ได้แก่ เพศ อาย ุตําแหนง่หน้าท่ี และประสบการณ์ การ
ทํางานท่ีเก่ียวข้องกบัผู้ นําออกกําลงักาย ตอนท่ี 2 ประเมินประสิทธิภาพการ จดัอบรมหลกัสตูรผู้ นํา
ออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพชมุชนสงักดัองค์การบริหารสว่นตําบล  เป็นแบบประเมินคา่ 5 ระดบั มี 
10 ข้อ โดยให้ผู้ เข้ารับการอบรมประเมิน 

2.2 การประเมินผู้ เข้ารับการอบรม ใช้แบบประเมิน 2 ชนิด คือ 
1) แบบทดสอบก่อน ‟ หลงัการอบรม (Pretest ‟ Posttest) เป็นแบบทดสอบเพ่ือ 

การวดัความรู้ของผู้อบรม โดยใช้แบบทดสอบภาคทฤษฎี และภาคปฏิบตัิ หลกัสตูรผู้ นําออกกําลงั
กายเพ่ือสขุภาพชมุชนสงักดัองค์การบริหารสว่นตําบล โดยให้ผู้วิจยัและวิทยากรเป็นผู้ ประเมินผล
ร่วมกนั 

2) แบบประเมินความพงึพอใจของผู้ เข้าร่วมออกกําลงักายท่ีมีตอ่ผู้ นําออกกําลงั 
กาย โดยให้ผู้ เข้าร่วมออกกําลงักายประเมิน แบง่เป็น 2 ตอน คือ ตอนท่ี 1 ข้อมลู สว่นตวัของผู้ตอบ
แบบสอบถาม  ได้แก่ เพศ อาย ุ การศกึษา  ตอนท่ี 2  ข้อมลูการออกกําลงักาย  ได้แก่ เหตผุลในการ
ออกกําลงักาย ชว่งเวลาท่ีออกกําลงักาย ความบอ่ยในการออกกําลงักาย ระยะเวลาท่ีใช้ในการ
ออกกําลงักาย ตอนท่ี 3 ข้อมลูความพงึพอใจของผู้ เข้าร่วมออกกําลงักายท่ีมีตอ่ผู้ นําออกกําลงักาย  
เป็นแบบประเมินคา่ 5 ระดบั มี 20 ข้อ 
 มีขัน้ตอนการสร้างตามแนวทางพฒันาของพิชิต ฤทธ์ิจรูญ (2544) 8 ขัน้ตอน ดงันี ้
 1. สร้างตารางวิเคราะห์หลกัสตูรเพ่ือวิเคราะห์ เนือ้หาสาระและพฤตกิรรมท่ีต้องการจะวดั 
ซึง่เป็นการระบจํุานวนข้อสอบตอ่พฤตกิรรมท่ีต้องการวดัและประเมิน 
 2. ตรวจสอบและวิเคราะห์วตัถปุระสงค์การเรียนรู้ เพ่ือระบจํุานวนข้อกบัจดุประสงค์การ
เรียนรู้ให้สอดคล้องกนั 
 3. กําหนดชนิดของข้อสอบและศกึษาวิธีสร้าง เลือกใช้ชนิดของข้อสอบใช้แบบให้
เลือกตอบได้ 4 ตวัเลือก 20 ข้อ 
 4. เขียนข้อสอบตามรายละเอียดท่ีกําหนดไว้ในตารางวิเคราะห์หลกัสตูร และให้สอดคล้อง
กบัวตัถปุระสงค์การเรียนรู้ 
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 5. ตรวจทานข้อสอบเพ่ือให้ข้อสอบท่ีเขียนไว้แล้วในขัน้ท่ี  4 มีความถกูต้องตามหลกัวิชา มี
ความสมบรูณ์ครบถ้วนตามรายละเอียดท่ีกําหนดไว้ 
 6. จดัพิมพ์แบบทดสอบฉบบัทดลอง โดยมีคําชีแ้จงวิธีตอบแบบทดสอบและจดัวางรูปแบบ
การพิมพ์ให้เหมาะสม 
 7. ตรวจสอบความถกูต้องของข้อสอบ เป็นวิธีตรวจคณุภาพของแบบทดสอบก่อนนําไปใช้
จริง 
 8. จดัทําแบบทดสอบฉบบัจริง 
 
ขัน้ตอนการด าเนินการวิจัย 
 ขัน้ตอนการดําเนินการวิจยั มี  ขัน้ตอน ดงันี ้  
 ขัน้ตอนท่ี 1 การศกึษา  วิเคราะห์และสงัเคราะห์องค์ประกอบของหลกัสตูรผู้ นําออกกําลงั
กายเพ่ือสขุภาพชมุชนสงักดัองค์การบริหารสว่นตําบล 
 ขัน้ตอนท่ี 2 พฒันาหลกัสตูรอบรม “ผู้ นําออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพชมุชนสงักดัองค์การ
บริหารสว่นตําบล” 
 ขัน้ตอนท่ี 3 ทดลองใช้หลกัสตูรอบรม 
 ขัน้ตอนท่ี 4 การประเมินผลหลกัสตูรและการแก้ไขปรับปรุงหลกัสตูร 
 การดําเนินการวิจยัในแตล่ะขัน้ตอน มีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้  
 
ขัน้ตอนท่ี 1 การศึกษา  วิเคราะห์และสังเคราะห์องค์ประกอบของหลักสูตรผู้น าออกก าลัง
กายเพื่อสุขภาพชุมชนสังกัดองค์การบริหารส่วนต าบล 
 ขัน้นีมี้จดุมุง่หมาย เพ่ือศกึษา  วิเคราะห์ และสงัเคราะห์ ข้อมลูพืน้ฐานท่ีเก่ียวข้องกบัการ
วิจยั ซึง่จะนําไปสูแ่นวคดิหลกัในการดําเนินการพฒันาวิจยัขัน้ตอ่ไป มีการดําเนินงานดงันี ้
 1.  ศกึษาแนวคดิ ทฤษฎี และหลกัการตา่งๆ ดําเนินการ 2 ลกัษณะ คือ  
 1.1  ศกึษาแนวคดิ  ทฤษฎี  และหลกัการตา่งๆ  ท่ีเก่ียวกบันโยบายการ ออกกําลงักาย การ
จดัการศกึษาของผู้ใหญ่  การพฒันาหลกัสตูรอบรม  บทบาทของผู้ นํา ออกกําลงักาย ในการพฒันา
ชมุชนจากเอกสาร ตํารา บทความ งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
 1.2  สมัภาษณ์ผู้ เช่ียวชาญด้าน การออกกําลงักาย 
 2.  ศกึษาข้อมลู ผู้ นําออกกําลงักายในท้องถ่ิน 
 3.  วิเคราะห์และสงัเคราะห์ประเดน็เนือ้หาเพ่ือนํามาเป็นข้อมลูด้านเนือ้หาในการ กําหนด
โครงร่างหลกัสตูรอบรม 



 
 

70 

 
ขัน้ตอนท่ี 2 พัฒนาหลักสูตรอบรม “ผู้น าออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพชุมชนสังกัดองค์การ
บริหารส่วนต าบล” 
 การดําเนินงานในขัน้ตอนนี ้เป็นการเขียนโครงร่างหลกัสตูรอบรมให้สอดคล้องกบัข้อมลู
พืน้ฐานท่ีได้จากขัน้ตอนท่ี 1  การพฒันาหลกัสตูรอบรมดําเนินงานเป็น 2 ขัน้ ได้แก่ 

ขัน้ท่ี 1 การสร้างโครงร่างหลกัสตูรอบรม ดําเนินงานเป็น 2 ระยะ ได้แก่ 
 ระยะท่ี 1 การพฒันาหลกัสตูรอบรมทัว่ไป ดําเนินการสร้างโครงร่างหลกัสตูรอบรม “ผู้ นํา
ออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพชมุชนสงักดัองค์การบริหารสว่นตําบล” 
 ระยะท่ี 2 การพฒันาหลกัสตูรอบรม เป็นการดําเนินการสร้างโครงร่างหลกัสตูรอบรม 
“ผู้ นําออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพชมุชนสงักดัองค์การบริหารสว่นตําบล ” เพ่ือใช้จดัการทดลองอบรม
กบักลุม่ตวัอยา่ง 

ขัน้ท่ี 2 การประเมินและการแก้ไขปรับปรุงโครงร่างหลกัสตูรอบรม มีการประเมินผลเป็น 2 
ลกัษณะ คือ 1) การประเมินผลเคร่ืองมือ ได้แก่ โครงสร้างหลกัสตูร เอกสารประกอบการอบรมและ
การดําเนินการจดัอบรม 2) ประเมินผลกลุม่ตวัอยา่ง คือ การประเมินก่อน หลงัการอบรม  
 ขัน้ตอนตา่งๆ มีวิธีการดําเนินงาน ดงันี ้  
 ขัน้ตอนท่ี 1 การสร้างโครงร่างหลกัสตูรอบรม  
 ระยะท่ี 1 การพฒันาหลกัสตูรอบรมทัว่ไป ดําเนินการสร้างโครงร่างหลกัสตูรอบรม “ผู้ นํา
ออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพชมุชนสงักดัองค์การบริหารสว่นตําบล ” โดยนําข้อมลูท่ีได้จากขัน้ตอนท่ี 
1และขัน้ตอนท่ี 2 มาพิจารณาให้สอดคล้อง กบัความต้องการของท้องถ่ิน และครอบคลมุ
จดุมุง่หมายของการพฒันาหลกัสตูรอบรมมีขัน้ตอนการดําเนินการดงันี ้
 1.1  การสร้างโครงสร้าง (Blueprint Tool) ของโครงร่างหลกัสตูรอบรม “ผู้ นําออกกําลงั
กายเพ่ือสขุภาพชมุชนสงักดัองค์การบริหารสว่นตําบล ” โดยกําหนดวตัถปุระสงค์ในการพฒันา
หลกัสตูรอบรม วิธีการอบรม ส่ือท่ีใช้ในการอบรม เนือ้หาและกิจกรรมการอบรม วิธีการประเมินผล 
 1.2  ดําเนินการสร้างโครงร่างหลกัสตูรอบรม “ผู้ นําออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพชมุชนสงักดั
องค์การบริหารสว่นตําบล” ได้รายละเอียดหลกัสตูร เอกสารประกอบการอบรม 
 1.3  นําเสนออาจารย์ท่ีปรึกษาเพ่ือพิจารณาให้คําแนะนําปรับปรุงแก้ไข  
 ระยะท่ี 2 การพฒันาหลกัสตูรอบรม  “ผู้ นําออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพชมุชนสงักดัองค์การ
บริหารสว่นตําบล” ดําเนินการดงันี ้
 2.1  การสร้างโครงสร้าง (Blueprint Tool) ของโครงร่างหลกัสตูรอบรมโดยนําข้อมลูท่ีได้
จากระยะท่ี 1 การพฒันาหลกัสตูรอบรมทัว่ไปและข้อมลูจาก การศกึษา  วิเคราะห์และสงัเคราะห์
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องค์ประกอบหลกัสตูรผู้ นําออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพชมุชนสงักดัองค์การบริหารสว่นตําบล มา
พิจารณากําหนดหลกัสตูรอบรม โดยกําหนดโครงสร้างด้านหลกัการและความสําคญั วตัถปุระสงค์ 
เนือ้หาสาระ เวลาในการอบรม แนวการจดักิจกรรม ส่ือการอบรม คณุสมบตัขิองวิทยากรและผู้ เข้า
รับการอบรม การประเมินผล  ได้หลกัสตูรอบรม “ผู้ นําออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพชมุชนสงักดั
องค์การบริหารสว่นตําบล” 
 2.2  ดําเนินการสร้างโครงร่างหลกัสตูรอบรม “ผู้ นําออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพชมุชนสงักดั
องค์การบริหารสว่นตําบล” ได้โครงร่างหลกัสตูรอบรม ดงันี ้
 2.2.1  รายละเอียดหลกัสตูร  
 2.2.2  เอกสารประกอบการอบรม  
 2.2.3  ชดุแบบประเมิน  
 1) แบบประเมินโครงร่างหลกัสตูรและเอกสารประกอบ การอบรม 
 2) แบบประเมินการจดัการอบรม 
 3) แบบประเมินผลก่อน หลงัการอบรม 
 4) แบบประเมินความพงึพอใจของผู้ เข้าร่วมออกกําลงักาย 
 2.3  ตรวจสอบคณุภาพของเคร่ืองมือในการวิจยัท่ีผา่นความเห็นชอบ จากอาจารย์ท่ี
ปรึกษาวิทยานิพนธ์ให้ผู้ทรงคณุวฒุิ จํานวน 5 คน  (ภาคผนวก ก)  ตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หา 
และความเหมาะสมของภาษา ตามแบบประเมินโครงร่างหลกัสตูรและเอกสาร ประกอบการอบรม
ความโดยการพิจารณาหาสอดคล้องของผู้ทรงคณุวฒุิ โดยถือเกณฑ์ความสอดคล้องตัง้แตร้่อยละ 
80 ขึน้ไป (ประคอง กรรณสตูร, 2542) 
 2.4  ปรับปรุงแก้ไขโครงร่างหลกัสตูรอบรมให้สมบรูณ์และจดัทําเป็นรูปเลม่เพ่ือเตรียม
นําไปทดลองใช้ปฏิบตักิารจริงกบักลุม่ตวัอยา่ง 

ขัน้ตอนท่ี 2 การประเมินและการแก้ไขปรับปรุงแก้ไขโครงร่างหลกัสตูรอบรม 
 การดําเนินการประเมินโครงร่างหลกัสตูรโดยการตรวจสอบคณุภาพของหลกัสตูรอบรม
ด้านความเหมาะสมและความสอดคล้องขององค์ประกอบ มีรายละเอียดดงันี ้
 1.  ตรวจสอบคณุภาพโครงร่างหลกัสตูรอบรม โดยนําหลกัสตูรท่ีพฒันาเสร็จไปตรวจสอบ
ก่อนนําไปใช้ โดยผา่นความเห็นชอบจากอาจารย์ท่ีปรึกษาตรวจสอบความเหมาะสม 
 2.  นําแบบประเมินให้ผู้ทรงคณุวฒุิด้านหลกัสตูรอบรมตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หา และ
ความเหมาะสมของภาษา ตามแบบประเมินโครงร่างหลกัสตูรและเอกสารประกอบการอบรม
ความโดยการพิจารณาหาสอดคล้องของผู้ทรงคณุวฒุิ โดยถือเกณฑ์ความสอดคล้องตัง้แตร้่อยละ 
80 ขึน้ไป (ประคอง กรรณสตูร, 2542) 
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 3.  เคร่ืองมือท่ีใช้ในการตรวจสอบคณุภาพ ได้แก่ แบบการประเมินโครงร่างหลกัสตูรท่ี
ผู้วิจยัสร้างขึน้ ประกอบด้วยคําถามท่ีเป็นมาตราสว่นประมาณคา่และข้อคําถามแบบปลายเปิด 
ครอบคลมุสิ่งท่ีต้องประเมินโดยมีประเดน็พิจารณาดงันี ้
 3.1  หลกัการและความสําคญั  
 3.2  วตัถปุระสงค์ของหลกัสตูรอบรม  
 3.3  ระยะเวลาอบรม  
 3.4  โครงสร้างของหลกัสตูร  
 3.5  วิธีดําเนินการอบรม  
 3.6  กําหนดการอบรม  
 3.7  วิทยากร  
 3.8  การวดัและประเมินผล  
 4.  การเก็บรวบรวมข้อมลู นําเคร่ืองมือท่ีสร้างขึน้คือ  แบบประเมินโครงร่างหลกัสตูรอบรม 
ท่ีผา่นการตรวจสอบคณุภาพ พร้อมทัง้โครงร่างหลกัสตูรอบรมให้ผู้ ทรงคณุวฒุิ แตล่ะคนพิจารณา
ตรวจสอบความเหมาะสมด้านสว่นประกอบ ความสอดคล้องของโครงร่างหลกัสตูรอบรม เก็บ
รวบรวมการตรวจสอบจากผู้ ทรงคณุวฒุิ และขอข้อมลูเพิ่มเตมิจากผู้ ทรงคณุวฒุิ เพ่ือเตรียม
วิเคราะห์ข้อมลู 
 5.  การวิเคราะห์ข้อมลู ด้านสว่นประกอบของโครงร่างหลกัสตูรอบรม โดยวิเคราะห์ข้อมลู
เชิงสถิต ิหาคา่ร้อยละ คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 6.  การปรับปรุงโครงร่างหลกัสตูรอบรม นําผลการประเมินโครงร่างหลกัสตูรอบรมของ
ผู้ทรงคณุวฒุิ จํานวน 5 ทา่น มาเป็นข้อมลูในการปรับปรุงโครงร่างหลกัสตูรอบรมเพ่ือให้หลกัสตูร
อบรมมีความเหมาะสมท่ีจะนําไปทดลองใช้กบักลุม่ตวัอยา่งจํานวน 40 คน มีรายละเอียดก่อนการ
ทดลองใช้ดงันี ้
 6.1 จดัทําโครงก ารฝึกอบรม 
 6.2 จดัทําเอกสารประกอบการอบรม แบบประเมินผล และส่ือประกอบการอบรม จํานวน 
50 ชดุ เพ่ือให้วิทยากรและผู้ เข้ารับการอบรม 
 6.3 จดัเตรียมเอกสารอ่ืนๆ ได้แก่ แฟ้มเซ็นช่ือผู้ เข้ารับการอบรม ใบรับรองวฒุิบตัร  
กําหนดการอบรม รายละเอียดโครงการอบรม 
 6.4 ประสานงานเพ่ือหากลุม่ตวัอยา่ง คือ ผู้ นํา ออกกําลงักายในชมุชนทัว่ประเทศ 
 6.5 ประสานงานวิทยากรอบรม  
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 6.6 ทําหนงัสือราชการถึงผู้ บริหารสํานกังานการทอ่งเท่ียวและกีฬา ผู้บริหารองค์การ
บริหารสว่นจงัหวดั และผู้ อํานวยการโรงเรียนตา่งๆ เพ่ือความอนเุคราะห์ให้ประสานงาน และขอตวั
บคุลากรท่ีเป็นผู้ นําออกกําลงักายในองค์กรของแตล่ะตําบลเข้ารับการอบรมเพ่ือทดลองใช้หลกัสตูร
อบรม 
 6. 7 ขอวามอนเุคราะห์ใช้สถานท่ีและเคร่ืองมืออปุกรณ์การจดัอบรม ณ  ศนูย์เสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกาย คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา  จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั และศนูย์กีฬาแหง่
จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
 6. 8 กําหนดนดัหมายวนั เวลา ในการเข้ารับการอบรมพร้อมเชิญ ประธานสาขาสขุศกึษา
และพลศกึษาคณะครุศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยัเป็นประธานเปิดการอบรม 
 6. 9 สํารวจความพร้อมของสถานท่ีอบรม ส่ืออปุกรณ์และคณุลกัษณะของผู้แจ้งความ
ประสงค์ขอเข้ารับการอบรมผู้ นําออกกําลงักาย 
 
ขัน้ท่ี 3 ทดลองใช้หลักสูตรอบรม 
 เม่ือโครงร่างของหลกัสตูรอบรมได้รับการตรวจสอบและแก้ไขตามท่ีผู้ ทรงคณุวฒุิ เสนอแนะ
ผู้วิจยัจงึนําหลกัสตูรอบรมไปทดลองเพื่อต รวจสอบประสิทธิภาพของหลกัสตูรอบรมโดย 
กําหนดการทดลองประสิทธิภาพของหลกัสตูร จดัขึน้ระหวา่งวนัท่ี 14 ‟ 17 มีนาคม  2554 มีกลุม่
ตวัอยา่งเข้ารับการอบรมจํานวน 40 คน มีขัน้ตอนดงันี ้
 3.1 การปฐมนิเทศผู้ เข้ารับการอบรม ดําเนินการดงันี ้
 3.1.1 ผู้ เข้ารับการอบรมลงทะเบียนเข้ารับการอบรมพร้อมรับเอกสารประกอบการอบรม 
 3.1.2 เชิญประธานกลา่วเปิดการอบรม คือ ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.สมบรูณ์  อินทร์ถมยา  
ประธานสาขาสขุศกึษาและพลศกึษา คณะครุศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
 3.1.3 แจ้งวตัถปุระสงค์ เนือ้หา และวิธีการอบรม 
 3.1.4 ทดสอบเพ่ือทราบพืน้ฐานของผู้อบรมด้วยแบบประเมินผลก่อนการอบรม (Pretest) 
 3.2 ดําเนินการอบรมตามกิจกรรมและเวลาท่ีกําหนดเป็นเวลา 4 วนั กิจกรรมมีลกัษณะ 
คือ กิจกรรมในห้องอบรมโดยการถ่ายทอดความรู้ทัง้ภาคทฤษฎีและภาคปฏิบตัิ 
 3.3 การปิดการอบรม โดยดําเนินการดงันี ้

3.3.1 ผู้ เข้ารับการอบรมทดสอบหลงัการทดลอง (Posttest) โดยใช้แบบประเมินผลชดุ
เดียวกบัก่อนการอบรม 

3.3.3 ประธานมอบใบรับรองวฒุิบตัรและกลา่วปิดการอบรม 
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3.3.4 ผู้ทรงคณุวฒุิ ประเมินผลหลกัสตูรอบรมและเอกสารประกอบการอบรมโดยใช้แบบ
ประเมินผลโครงร่างหลกัสตูร 

3.3.5 นําผลท่ีได้จากการทดลองไปวิเคราะห์และสรุปผล 
 
ขัน้ท่ี 4 การประเมินผลหลักสูตรและการแก้ไขปรับปรุงหลักสูตร 
 การประเมินหลกัสตูรจากผลสมัฤทธ์ิจากการใช้หลกัสตูรท่ีดําเนินในขัน้ท่ี 3 ดงันี ้
 4.1 การวิเคราะห์ผลการประเมิน ผู้ นําออกกําลงักาย  คือ  วิเคราะห์ข้อมลูจากผลการ
ทดสอบ ความรู้ภาคทฤษฏีและภาคปฏิบตัขิองผู้ นําออกกําลงักาย ก่อนและหลงัการอบรม เพ่ือ
ศกึษาการพฒันาตนเองก่อนและหลงัการอบรม และเพื่อตร วจสอบการอบรมบรรลตุาม
วตัถปุระสงค์ท่ีกําหนดสามารถทําให้ผู้ เข้ารับการอบรมมีการพฒันาขึน้ โดยนําผลคะแนนวดัความรู้
นํามาหาคา่อํานาจจําแนกตรวจให้คะแนนตามเกณฑ์แล้วเรียงคะแนนจากสงูไปต่ํา 
 4.2 การวิเคราะห์ผลการประเมินโครงร่างหลกัสตูรและการจดัอบรมได้แก่ 
 4.2.1 วิเคราะห์ข้อมลูจากผลแบบประเมินโครงร่างหลกัสตูร และเอกสารประกอบการ
อบรม โดยนําผลการประเมินจากผู้ทรงคณุวฒุิจํานวน 5 คน (ภาคผนวก ก)  เพ่ือนําไปสูก่ารพฒันา
โครงร่างหลกัสตูรอบรมให้เป็นหลกัสตูรฉบบัท่ีสมบรูณ์ 
 4.2.2 วิเคราะห์ข้อมลูจากผลการประเมินการจดัอบรม ของ กลุม่ตวัอยา่ง ด้วย
แบบสอบถามความคดิเห็นของผู้ เข้ารับการอบรมเก่ียวกบัความเหมาะสมของการจดัอบรมเพ่ือนํา
ผลไปใช้พฒันารูปแบบการจดัอบรม 
 4.3 นําผลการวิเคราะห์มาพิจารณาปรับปรุงและนําเสนอรูปแบบการจดัการอบรม
หลกัสตูรการพฒันาเอกสารประกอบหลกัสตูร เพ่ือให้มีประสิทธิภาพและมีความเหมาะสมตอ่การ
นําไปใช้ในวงกว้างตอ่ไป 
 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 การเก็บรวบรวมข้อมลู แบง่ตามประเภทข้อมลูท่ีเก็บรวบรวมข้อมลู คือ 
 1. คะแนนความคดิเห็นเก่ียวกบัความเหมาะสมของรายละเอียดหลกัสตูร 
 2. คะแนนความรู้ภาคทฤษฏีและภาคปฏิบตัขิองผู้ เข้ารับการอบรมก่อนการอบรม และหลงั
การอบรม 

3. คะแนนจากการประเมินการดําเนินการจดัการอบรม 
4. คะแนนความพงึพอใจของผู้ เข้าร่วมออกกําลงักายท่ีมีตอ่ผู้ นําออกกําลงักาย 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
 การวิเคราะห์ข้อมลูสําหรับการวิจยัมีขัน้ตอน ดงันี ้
 1.  การวิเคราะห์โครงร่างหลกัสตูรอบรมจากชดุประเมิน  ผู้วิจยันําข้อมลูท่ีเก็บรวบรวม
ได้มาวิเคราะห์ผลทางสถิตด้ิวยเคร่ืองคอมพิวเตอร์ มีรายละเอียดดงันี ้
 1.1 แบบประเมินโครงร่างหลกัสตูรอบรม มีการประเมิน คือ ผู้ทรงคณุวฒุิประเมิน 5 คน 
การวิเคราะห์ข้อมลูมีดงันี ้
 ตอนท่ี  1 วิเคราะห์ข้อมลูพืน้ฐานของผู้ตอบแบบ ทด สอบ โดยคํานวณคา่ความถ่ี 
(Frequency) และคา่ร้อยละ (Percentage) 
 ตอนท่ี 2 วิเคราะห์ข้อมลูความคดิเห็นเก่ียวกบัความเหมาะสมของรายละเอียดหลกัสตูร 
ประกอบด้วยข้อคําถามท่ีเป็นมาตราสว่นประมาณคา่ และข้อคําถามแบบปลายเปิดซึง่ครอบคลมุ
สิ่งท่ีต้องประเมินโดยมีประเดน็พิจารณาดงันี ้
 1) หลกัการและความสําคญั  
 2) วตัถปุระสงค์ของหลกัสตูรอบรม  
 3) ระยะเวลาอบรม  
 4) โครงสร้างของหลกัสตูร  
 5) วิธีดําเนินการอบรม  
 6) กําหนดการอบรม  
 7) วิทยากร  
 8) การวดัและประเมินผล  
 ตอนท่ี 3 คดิเห็นเก่ียวกบัความเหมาะสมของเอกสารประกอบการอบรม มีประเดน็
พิจารณา คือ เนือ้หาและรูปแบบของเอกสาร 
 การวิเคราะห์ข้อมลูตอนท่ี 2 และตอนท่ี 3 โดยคํานวณคา่เฉล่ีย (Mean) และคา่เบี่ยงเบน
มาตรฐาน (S.D.) เพ่ืออธิบายความหมายของระดบัความคดิเห็นของผู้ทรงคณุวฒุิ โดยใช้คะแนน
เฉล่ียเป็นตวัเกณฑ์ ดงันี ้
  คะแนน 4.50 ‟ 5.00 หมายถึง เหมาะสมมากท่ีสดุ  
  คะแนน 3.50 ‟ 4.49 หมายถึง เหมาะสมมาก  
  คะแนน 2.50 ‟ 3.49 หมายถึง เหมาะสมปานกลาง  
  คะแนน 1.50 ‟ 2.49 หมายถึง เหมาะสมน้อย  
  คะแนน 1.00 ‟ 1.49 หมายถึง เหมาะสมน้อยท่ีสดุ  
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 ตอนท่ี 4 ข้อเสนอแนะด้านอ่ืนๆ ได้วิเคราะห์เนือ้หา (Content Analysis) แล้วเรียบเรียงเชิง
พรรณนา 
 1.2 แบบประเมินก่อน และ หลงัการอบรมเพ่ือวดัระดบัความรู้ ด้านภาคทฤษฏีและ
ภาคปฏิบตัิ ของผู้ เข้ารับการอบรมเป็นแบบประเมินลกัษณะคําถามเป็นแบบให้เลือกตอบได้ 4 
ตวัเลือก (Question) มี 50 ข้อ วิเคราะห์โดยใช้ในการคํานวณ คา่เฉล่ีย (Mean) คา่เบี่ยงเบน
มาตรฐาน (S.D.) และเปรียบเทียบความแตกตา่งความรู้ ภาคทฤษฏีและภาคปฏิบตัิ ตอ่การพฒันา
ตนเองของผู้ รับการอบรม ก่อนการอบรมและหลงัการอบรม วิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้สถิตทิดสอบ คา่ 
“ที” (t-test) 
 1.3 แบบประเมินการดําเนินการจดัอบรม วิเคราะห์ข้อมลูมีรายละเอียดดงันี ้
 ตอนท่ี 1 ข้อมลูทัว่ไปของผู้ รับการอบรมได้แก่ เพศ อาย ุตําแหนง่หน้าท่ี วฒุิการศกึษาและ
ประสบการณ์การเรียนรู้วิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้คา่ความถ่ี (Frequency) และคา่ร้อยละ 
(Percentage) 
 ตอนท่ี 2 ความคดิเห็นของผู้ รับการอบรมเก่ียวกบัหลกัสตูร ผู้ นําออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพ
ชมุชนสงักดัองค์การบริหารสว่นตําบล  วิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้คา่เฉล่ีย (Mean) และคา่เบี่ยงเบน
มาตรฐาน (S.D.) ในการแปรผลข้อมลูให้ความหมายแตล่ะระดบัดงันี ้
  คา่เฉล่ีย 4.50 ‟ 5.00 หมายถึง  เห็นด้วยมากท่ีสดุ 
  คา่เฉล่ีย 3.50 ‟ 4.49 หมายถึง เห็นด้วยมาก  
  คา่เฉล่ีย 2.50 ‟ 3.49 หมายถึง เห็นด้วยปานกลาง  
  คา่เฉล่ีย 1.50 ‟ 2.49 หมายถึง เห็นด้วยน้อย  
  คา่เฉล่ีย 1.00 ‟ 1.49 หมายถึง เห็นด้วยน้อยท่ีสดุ  
 1.4 แบบประเมินความพงึพอใจของผู้ เข้าร่วมออกกําลงักายท่ีมีตอ่ผู้ นําออกกําลงักายและ
เลน่กีฬา เพ่ือตดิตามผลของผู้ เข้ารับการอบรม ใช้การคํานวณ คา่เฉล่ีย (Mean) และคา่เบี่ยงเบน
มาตรฐาน (S.D.) ในการแปรผลข้อมลูให้ความหมายแตล่ะระดบัดงันี ้
  คา่เฉล่ีย 4.50 ‟ 5.00 หมายถึง พงึพอใจมากท่ีสดุ 
  คา่เฉล่ีย 3.50 ‟ 4.49 หมายถึง พงึพอใจมาก 
  คา่เฉล่ีย 2.50 ‟ 3.49 หมายถึง พงึพอใจปานกลาง 
  คา่เฉล่ีย 1.50 ‟ 2.49 หมายถึง พงึพอใจน้อย 
  คา่เฉล่ีย 1.00 ‟ 1.49 หมายถึง พงึพอน้อยท่ีสดุ 
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บทที่  4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
ผลการวิเคราะห์ข้อมลู การวิจยัเร่ือง “การพฒันาหลกัสตูรผู้ นําออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพ

ชมุชนสงักดัองค์การบริหารสว่นตําบล ” ผู้วิจยันําเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมลู โดยแบง่เป็น 4 ตอน 
คือ 

1. คะแนนความคดิเห็นเก่ียวกบัความเหมาะสมของรายละเอียดหลกัสตูร 
 2. คะแนนความรู้ภาคทฤษฏีและภาคปฏิบตัขิองผู้ เข้ารับการอบรมก่อนการอบรม และหลงั
การอบรม 

3. คะแนนจากการประเมินการดําเนินการจดัการอบรม 
4. คะแนนความพงึพอใจของผู้ เข้าร่วมออกกําลงักายท่ีมีตอ่ผู้ นําออกกําลงักาย 
 

1. คะแนนความคิดเหน็เก่ียวกับความเหมาะสมของรายละเอียดหลักสูตร 
ผู้ทรงคณุวฒุิประเมินผลหลกัสตูรอบรมและเอกสารประกอบการอบรมโดยใช้แบบ

ประเมินผลโครงร่าง เอกสารหลกัสตูรและเอกสารประกอบการอบรม ท่ีได้ใช้หลกัสตูรอบรมให้แก่
กลุม่ตวัอยา่ง เพ่ือนําไปสูก่ารพฒันาโครงร่างหลกัสตูรอบรมให้เป็นหลกัสตูรฉบบัท่ีสมบรูณ์ ผลการ
วิเคราะห์ มีดงันี ้

1.1 ข้อมลูพืน้ฐานของผู้ทรงคณุวฒุิ 
 ผู้ทรงคณุวฒุิสว่นใหญ่เป็นเพศชายจํานวน 3 คน และเป็นเพศหญิงจํานวน 2 คน วฒุิ
การศกึษาทัง้หมดสําเร็จการศกึษาในระดบัปริญญาเอกจํานวน 5 คน มีตําแหนง่การทํางานเป็น
อาจารย์ จํานวน 4 คน และผู้จดัการแผนองค์ความรู้ ข้อมลูขา่วสาร และนโยบาย การสง่เสริมการ
ออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพ สํานกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพจํานวน 1 คน  
 1.2 ความคดิเห็นเก่ียวกบัความเหมาะสมของรายละเอียดหลกัสตูร  
 ความคดิเห็นเก่ียวกบัความเหมาะสมของรายละเอียดหลกัสตูรมีคะแนนเฉล่ีย  
( X = 3.97) อยูใ่นระดบัเหมาะสมมาก และเม่ือพิจารณาในเนือ้หาหลกัสตูร พบวา่ ระยะเวลา
อบรมของหลกัสตูร โครงสร้างของหลกัสตูร กําหนดการอบรม และวิทยากรมีคะแนนเฉล่ียสงูท่ีสดุ  
( X = 4.00) อยูใ่นระดบัเหมาะสมมาก รองลงมาคือ การประเมินผล ( X = 3.97) อยูใ่นระดบั
เหมาะสมมาก ตามลําดบั  ดงัแสดงในตาราง 4.1 
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ตารางท่ี 4.1 ผลการวิเคราะห์ความคดิเห็นเก่ียวกบัความเหมาะสมของรายละเอียดหลกัสตูร  

เนือ้หาของหลกัสตูร 
 ผู้ทรงคณุวฒุิ   

  
X  S.D   

1.หลกัการและความสําคญั 
    1.1 กลา่วถึงความสําคญัของ
หลกัสตูรอยา่งสมเหตสุมผล   4.00 0.00   
    1.2 นําสภาพการณ์ท่ีเป็นจริงของ
สงัคมประกอบหลกัการและ
ความสําคญั   4.00 0.00   
    1.3 ภาษาเข้าใจง่ายและมีเหตผุล
ความจําเป็นในการพฒันาหลกัสตูร
อบรม   3.80 0.44   

รวม   3.93 0.14   
2. วตัถปุระสงค์ของหลกัสตูร  
    2.1 สอดคล้องกบัหลกัสตูรและเหตุ
ของหลกัสตูร   4.00 0.00   
    2.2 มีความสอดคล้องกบัหลกัสตูร
อบรม   4.00 0.00   
    2.3 นําไปสูก่ารปฏิบตัไิด้    3.80 0.44   

รวม   3.93 0.14   
3. ระยะเวลาอบรมของหลกัสตูร 
    3.1 สดัสว่นของเวลาในการอบรมมี
ความเหมาะสม   

 
 

4.00 

 
 

0.00   
    3.2 สดัสว่นของเวลาในการอบรม
เหมาะสมกบัเนือ้หา   4.00 0.00   
    3.3 การแบง่สดัสว่นของภาคทฤษฎี
และภาคปฏิบตัิ   4.00 0.00   

รวม   4.00 0.00   
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ตารางท่ี 4.1 (ตอ่) 

เนือ้หาของหลกัสตูร 
 ผู้ทรงคณุวฒุิ   

  
X  S.D   

4. โครงสร้างของหลกัสตูร 
    4.1 การแสดงแนวคดิของหลกัการ
จดัการอบรมสอดคล้องกวัตัถปุระสงค์    4.00 0.00   
    4.2 การเสนอแนวคดิทฤษฎีเป็น
ฐานความรู้ภาคทฤษฎี   4.00 0.70   
    4.3 การเสนอแนวคดิภาคทฤษฎี
ไปสูภ่าคปฏิบตัไิด้   4.00 0.00   

รวม   4.00 0.23   
5. วิธีการอบรม 
    5.1 ลําดบัขัน้ตอนการอบรม
เหมาะสมกบัเนือ้หา   3.80 0.83   
    5.2 ขัน้ตอนการอบรมเข้าใจง่ายจะ
นําไปสูก่ารปฏิบตัไิด้จริง   4.00 0.00   
   5.3 วิธีการอบรมจะนําไปสูค่วาม 
สําเร็จตามวตัถปุระสงค์ของหลกัสตูร   4.00 0.70   

รวม   3.93 0.51   
6. กําหนดการอบรม 
    6.1 กําหนดการอบรมเหมาะสมกบั
เวลา                                          

 
4.00 

 
0.00   

    6.2 กําหนดการอบรบสอดคล้องกบั
การกําหนดเนือ้หา   4.00 0.00   
    6.3 กําหนดการอบรมมีวิทยากร
สนบัสนนุพอเพียง    4.00 0.00   

รวม   4.00 0.00   
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ตารางท่ี 4.1 (ตอ่) 

เนือ้หาของหลกัสตูร 
 ผู้ทรงคณุวฒุิ   

  
X  S.D   

7. วิทยากร 
    7.1  การกําหนดคณุสมบตัวิิทยากร
สอดคล้องกบัเนือ้หา   4.00 0.00   
   7.2 การกําหนดขัน้ตอนดําเนินการ
อบรมจากวิทยากรเข้าใจง่าย    4.00 0.00   
    7.3 การกําหนดส่ือการอบรม
สามารถชว่ยให้วิทยากรดําเนินการ
อบรมได้    4.00 0.00   

รวม   4.00 0.00   
8. การประเมินผล 
    8.1 มีการประเมินผลภาคทฤษฎี
สอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์   4.00 0.70   
    8.2 มีการประเมินผลภาคปฏิบตัมีิ
ความสอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์   4.00 0.70   
    8.3 มีระบเุกณฑ์การวดัและ
ประเมินผลการอบรมท่ีชดัเจน   4.00 0.70   
    8.4 มีการประเมินผลของผู้ เข้ารับ
การอบรมอยา่งชดัเจน   4.00 0.70   
    8.5 มีการประเมินผลก่อนและหลงั
การอบรมท่ีชดัเจน   

 
4.00 

 
0.70   

    8.6 มีการตดิตามผลหลงัการอบรม   4.00 0.70   
    8.7 มีการนําผลการประเมินมา
พฒันาหลกัสตูรอบรม   4.00 0.70   

รวม   4.00 0.70   
รวมทัง้หมด   3.97 0.21   
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1.3 การปรับปรุงมีประเดน็ท่ีได้รับการเสนอแนะ อนัเน่ืองมาจากปัญหาท่ีเกิดจากเอกสารหลกัสตูร
และการอบรม คือ เอกสารประกอบการอบรม ควรมีรูปภาพประกอบให้มากขึน้เพ่ือให้เกิดสีสนัชวน
อา่น เนือ้หาเป็นทฤษฎี และวิชาการมีมากเกินไป ดแูนน่หนาอาจทําให้ผู้ เข้าอบรมไมอ่ยากอา่น  
 ผู้วิจยันําผลการวิเคราะห์มาพิจารณาปรับปรุง และนําเสนอรูปแบบการจดัการอบรม
หลกัสตูรการพฒันาเอกสารประกอบหลกัสตูร เพ่ือให้มีประสิทธิภาพและมีความเหมาะสมตอ่การ
นําไปใช้ในวงกว้างตอ่ไป 
 
2. คะแนนความรู้ภาคทฤษฏีและภาคปฏิบัตขิองผู้เข้ารับการอบรมก่อนการอบรมและหลัง
การอบรม 

ผลการวิเคราะห์ข้อมลู มีดงันี ้

2.1 ผู้ เข้าฝึกอบรมมีจํานวน 40 คน เป็นเพศชายจํานวน 23 คน และเพศหญิงจํานวน 17 
คน คดิเป็นร้อยละ 57.5 และ 42.5 ตามลําดบั ผู้ เข้าฝึกอบรมสว่นใหญ่มีวฒุิการศกึษาในระดบั
ปริญญาตรีจํานวน 32 คน ปริญญาโทจํานวน 3 คน และตํ่ากวา่ปริญญาตรีจํานวน 5 คน คดิเป็น
ร้อยละ 80, 7.5, และ 12.5 ตามลําดบั ในสว่นของประสบการณ์การทํางานเก่ียวกบัผู้ นําออกกําลงั
กาย ผู้ เข้าฝึกอบรมมีประสบการณ์การทํางานระหวา่ง 1-5 ปี มากท่ีสดุ จํานวน 23 คน (ร้อยละ 
57.5) มีประสบการณ์ทํางานระหวา่ง 11-15 ปี จํานวน 7 คน (ร้อยละ 17.5) มีประสบการณ์การ
ทํางาน 6-10 ปี จํานวน 5 คน (ร้อยละ 12.5)และมีประสบการณ์การทํางานมากกวา่ 15 ปี จํานวน 
5 คน (ร้อยละ 12.5) ตามลําดบั 
 2.2 คะแนนความรู้ภาคทฤษฎีและภาคปฏิบตัิ  คะแนนเฉล่ียก่อนรับการอบรมเทา่กบั 
63.40 และหลงัรับการอบรมเทา่กบั 79.27 ดงันัน้ ผู้ รับการอบรมมีคะแนนความรู้ภาคทฤษฎีและ
ภาคปฏิบตัเิพิ่มมากขึน้หลงัจากเข้ารับการอบรม ดงัแสดงในตารางท่ี 4.2  
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

82 

ตารางท่ี 4.2 คะแนนการทดสอบ ภาคทฤษฏีและภาคปฏิบตัิ ก่อนและหลงัการอบรมของผู้ เข้ารับ
การอบรม (n=40) 
 

คนท่ี คะแนนก่อนการอบรม คะแนนหลงัการอบรม 
1 70 83 
2 56 77 
3 68 86 
4 55 73 
5 68 83 
6 63 83 
7 55 75 
8 60 78 
9 77 83 
10 56 73 
11 70 92 
12 60 78 
13 68 85 
14 57 77 
15 58 74 
16 62 76 
17 60 74 
18 64 80 
19 66 82 
20 64 74 
21 58 77 
22 67 86 
23 66 82 
24 64 74 
25 58 77 
26 66 80 
27 60 78 
28 58 75 
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ตารางท่ี 4.2 (ตอ่)  
 

คนที่ คะแนนก่อนการอบรม คะแนนหลงัการอบรม 
29 62 78 
30 66 78 
31 67 81 
32 64 80 
33 68 76 
34 60 76 
35 66 75 
36 62 76 
37 64 79 
38 63 75 
39 64 83 
40 63 84 

คะแนนเฉลีย่ 63.40 79.27 

 
 

2.3 คา่เฉล่ียของคะแนนความรู้ภาคทฤษฎีและปฏิบตั ิก่อนและหลงัการอบรม แตกตา่งกนั
อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั . 05 โดยก่อนการอบรมมีคะแนนเฉล่ียเทา่กบั 63.40 คะแนน 
หลงัการอบรมมีคะแนนเฉล่ียเทา่กบั 79.27 ดงัแสดงในตาราง 4.3 
 
ตารางท่ี 4.3 การเปรียบเทียบคา่เฉล่ีย ของคะแนนความรู้ ภาคทฤษฎีและปฏิบตั ิ ก่อนและหลงัการ
อบรม 

การทดสอบ 
X  S.D. t p 

ก่อน 63.40 4.80 -28.08 0.00* 
หลงั 79.27 4.34 

*p < .05  
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3. คะแนนจากการประเมินการด าเนินการจัดการอบรม 
ผลการวิเคราะห์ข้อมลู มีดงันี ้

 3.1 ความคดิเห็นของผู้ รับการอบรมเก่ียวกบัการดําเนินการจดัอบรม  โดยภาพรวม ความ
คดิเห็นของผู้ รับการอบรมเห็นด้วยกบัการจดัอบรมหลกัสตูรผู้ นําออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพชมุชน
สงักดัองค์การบริหารสว่นตําบลอยูใ่นระดบัมาก ( X = 4.19) โดยท่ีผู้ ท่ีรับการอบรมมีความคดิเห็น
วา่หลกัสตูรอบรมมีประโยชน์ตอ่ผู้ นําออกกําลงักายมากท่ีสดุ เห็นด้วยอยูใ่นระดบัมากท่ีสดุ ( X = 

4.75) รองลงมา คือเอกสารประกอบการอบรมมีประโยชน์ เห็นด้วยอยูใ่นระดบัมากท่ีสดุ ( X = 

4.40) วิธีการจดัอบรมมีความเหมาะสม เห็นอยูด้่วยในระดบัมากท่ีสดุ ( X = 4.30) วิทยากรมีความ
เหมาะสม เห็นด้วยอยูใ่นระดบัมากท่ีสดุ ( X = 4.30) เนือ้หาสาระการอบรมมีความเหมาะสม เห็น
ด้วยอยูใ่นระดบัมากท่ีสดุ ( X = 4.25) รูปแบบวิธีการประเมินผลการอบรมมีความเหมาะสม เห็น
ด้วยอยูใ่นระดบัมากท่ีสดุ ( X = 4.25) ส่ือและอปุกรณ์ในการอบรมมีความเหมาะสม เห็นด้วยอยู่
ในระดบัมาก ( X = 4.15) กิจกรรมฝึกปฏิบตันิา่สนใจเหมาะสม เห็นด้วยอยูใ่นระดบัมาก ( X = 

3.95) และระยะเวลาในการอบรมเหมาะสม เห็นด้วยอยูใ่นระดบัมาก ( X = 3.55) ตามลําดบั ดงั
แสดงในตารางท่ี 4.4 
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ตารางท่ี 4.4 ผลการวิเคราะห์ความคดิเห็นของผู้ นําออกกําลงักายเก่ียวกบัการดําเนินการจดัอบรม
หลกัสตูรผู้ นําออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพชมุชนสงักดัองค์การบริหารสว่นตําบล 
 

รายการ X  S.D ระดับความ
คิดเหน็ 

1.หลกัสตูรอบรมมีประโยชน์ตอ่ผู้ นําออก
กําลงักาย 
2.วิธีการจดัการอบรมมีความเหมาะสม 
3.เนือ้หาสาระการอบรมมีความเหมาะสม 
4.เอกสารประกอบการอบรมมีประโยชน์  
5.วิยากรมีความเหมาะสม 
6.กิจกรรมฝึกปฏิบตันิา่สนใจเหมาะสม 
7.ส่ือและอปุกรณ์ในการอบรมมีความ
เหมาะสม 
8.ระยะเวลาในการอบรมเหมาะสม 
9.แบบทดสอบทําให้เกิดความเข้าใจในการ
อบรมมากขึน้ 
10. รูปแบบวิธีการประเมินผลการอบรมมี
ความเหมาะสม 

4.75 
 

4.30 
4.25 
4.40 
4.30 
3.95 
4.15 

 
3.55 
3.95 

 
4.25 

0.55 
 

0.57 
0.44 
0.68 
0.57 
0.51 
0.67 

 
0.60 
0.60 

 
0.63 

มากท่ีสดุ 
 

มากท่ีสดุ 
มากท่ีสดุ 
มากท่ีสดุ 
มากท่ีสดุ 

มาก 
มาก 

 
มาก 
มาก 

 
มากท่ีสดุ 

รวม 4.19 0.33 มาก 
 
 
4. คะแนนความพงึพอใจของผู้เข้าร่วมออกก าลังกายท่ีมีต่อผู้น าออกก าลังกาย 
 ผลการวิเคราะห์ มีดงันี ้

4.1 ข้อมลูทัว่ไป สถานภาพและข้อมลูการออกกําลงักายของผู้ เข้าร่วมออกกําลงักาย  สว่น
ใหญ่เป็นเพศชาย จํานวน 197 คน คดิเป็นร้อยละ  51.84 สว่นใหญ่มีอายุ  20 - 30 ปี คดิเป็นร้อยละ  
47.10 รองลงมาคือ มีอายุ  ต่ํากวา่ 20 ปี คดิเป็นร้อยละ  32.10 สว่นใหญ่มีการศกึษาในระดบัต่ํา
กวา่ปริญญาตรี คดิเป็นร้อยละ  60.78 รองลงมาคือ ระดบัปริญญาตรี คดิเป็นร้อยละ  37.10 สว่น
ใหญ่เหตท่ีุออกกําลงักายคือเพ่ือสขุภาพ คดิเป็นร้อยละ 32.42 รองลงมาคือ จากการชกัชวนของ
ผู้ อ่ืน คดิเป็นร้อยละ 16.43  สว่นใหญ่ออกกําลงักายเวลาเย็น คดิเป็นร้อยละ 97.36 รองลงมาคือ 
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เวลาเช้า คดิเป็นร้อยละ 2.63 สว่นใหญ่ออกกําลงักาย 3 ‟ 4 ครัง้ตอ่สปัดาห์ คดิเป็นร้อยละ 54.73 
รองลงมาคือ 5 ‟ 6 ครัง้ตอ่สปัดาห์ คดิเป็นร้อยละ 27.36 และสว่นใหญ่ใช้เวลาในการออกกําลงั
กาย 1 ‟ 1.30 ชัว่โมง คดิเป็นร้อยละ 57.10 รองลงมาคือ 30 ‟ 1 ชัว่โมง คดิเป็นร้อยละ 27.89  ดงั
แสดงในตารางท่ี 4.5 
ตารางท่ี 4.5 ข้อมลูทัว่ไป สถานภาพและข้อมลูการออกกําลงักายของผู้ เข้าร่วมออกกําลงักาย 
จําแนกตามรายละเอียด ดงันี ้
 

ข้อมูลท่ัวไป ผู้เข้าร่วมออกก าลังกาย 
ชาย 

(N=197) 
หญิง 

(N=183) 
รวม 

(N=380) 
จํานวน ร้อยละ จํานวน ร้อยละ จํานวน ร้อยละ 

อาย ุ
ต่ํากวา่ 20 ปี 
20 - 30 ปี 
31 - 40 ปี 
41 - 50 ปี 

            มากกวา่ 50 ปี 

 
70 
103 
40 
7 
2 

 
18.42 
27.10 
10.52 
1.84 
0.52 

 
52 
76 
23 
5 
2 

 
13.61 
19.99 
6.05 
1.31 
0.52 

 
122 
179 
63 
12 
4 

 
32.13 
47.09 
16.57 
3.15 
1.04 

ระดบัการศกึษา 
ต่ํากวา่ปริญญาตรี 
ปริญญาตรี 

            สงูกวา่ปริญญาตรี 

 
125 
81 
3 

 
32.89 
21.31 
0.78 

 
106 
60 
5 

 
27.89 
15.78 
1.31 

 
231 
141 

8 

 
60.78 
37.10 
2.10 

เหตผุลท่ีออกกําลงักาย 
            เพ่ือสขุภาพ 
            เพ่ือลดความอ้วน 
            เพ่ือสงัสรรค์ 
            เพ่ือพกัผอ่นหยอ่นใจ 
            มีปัญหาสขุภาพ 
            จากการชกัชวน 
           เป็นกิจกรรมของชมรม 

 
197 
70 
54 
50 
44 
102 
81 

 
17.16 
6.09 
4.70 
4.35 
3.83 
8.88 
7.05 

 
172 
87 
44 
37 
30 
85 
95 

 
14.97 
7.57 
3.83 
3.22 
2.61 
7.40 
8.27 

 
369 
157 
98 
87 
74 

187 
176 

 
32.42 
13.79 
8.61 
7.64 
6.50 

16.43 
15.46 
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ตารางท่ี 4.5 (ตอ่) 

ข้อมูลท่ัวไป ผู้เข้าร่วมออกก าลังกาย 
ชาย 

(N=197) 
หญิง 

(N=183) 
รวม 

(N=380) 
จํานวน ร้อยละ จํานวน ร้อยละ จํานวน ร้อยละ 

ชว่งเวลาท่ีออกกําลงักาย 
            เช้า 
            เท่ียง 
            เย็น 
            กลางคืน 

 
6 
0 

200 
0 

 
0.85 

0 
52.63 

0 

 
4 
0 

170 
0 

 
1.05 

0 
44.72 

0 

 
10 
0 

370 
0 

 
2.63 

0 
97.36 

0 
ทา่นออกกําลงักายก่ีวนัตอ่
สปัดาห์ 
            1 - 2 วนั 
            3 - 4 วนั 
            5 - 6 วนั 
            ทกุวนั 

 
 

10 
128 
76 
27 

 
 

2.63 
33.68 
19.99 
7.10 

 
 

15 
80 
28 
16 

 
 

3.94 
21.04 
7.36 
4.20 

 
 

25 
208 
104 
43 

 
 

6.57 
54.73 
27.36 
11.31 

ระยะเวลาท่ีใช้ในการออกกําลงั
กาย 
             น้อยกวา่ 30 นาที 
             30 ‟ 1 ชัว่โมง 
             1 ‟ 1.30 ชัว่โมง 
             1.30 ชัว่โมงขึน้ไป 

 
 

0 
70 
145 
37 

 
 

0 
18.41 
38.15 
9.73 

 
 

0 
36 
72 
20 

 
 

0 
9.47 

18.94 
5.26 

 
 
0 

106 
217 
57 

 
 

0 
27.89 
57.10 
15.00 

 
4.2 ระดบัความคดิเห็นเก่ียวกบัความพงึพอใจของผู้ เข้าร่วมออกกําลงักายท่ีมีตอ่ผู้ นําออก

กําลงักายและเลน่กีฬา 
การประเมินผลความพงึพอใจของผู้ เข้าร่วมออกกําลงักายท่ีมีตอ่ผู้ นําออกกําลงักาย 

โดยรวมมีความพงึพอใจอยูใ่นระดบั มาก ( X = 3.89) และเม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบวา่ รายข้อ
ท่ีมีความพงึพอใจอยูใ่นระดบัมาก เป็นอนัดบัแรกคือ ความพงึพอใจในเร่ืองเปิดโอกาสให้ผู้ เข้าร่วม
ออกกําลงักายปรึกษาหารือได้ ( X = 4.40) รองลงมาคือ ความพงึพอใจในเร่ืองความตรงตอ่เวลา  
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( X = 4.35) ดงัแสดงในตารางท่ี 4.4  
ตารางท่ี 4.6 แสดงคา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของระดบัความคดิเห็นเก่ียวกบัความพงึพอใจ
ของผู้ เข้าร่วมออกกําลงักายท่ีมีตอ่ผู้ นําออกกําลงักายและเลน่กีฬา 
 

ความพงึพอใจ 
N = 380 

ระดับความพงึพอใจ 
X  S.D. 

1.ความรู้ความสามารถในการเป็นผู้ นําการออก
กําลงักาย 

4.19 0.52 มาก 
 

2.ความสามารถในการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายขัน้พืน้ฐาน 

4.10 0.64 มาก 

3.ความสามารถในการนําความรู้ไปประยกุต์ใช้
อยา่งมีประสิทธิภาพ 

4.00 0.65 มาก 

4.ความสามารถในการแสวงหาความรู้เพ่ือ
นํามาใช้ในการออกกําลงักาย 

4.20 0.62 มาก 

5.ความสามารถในการใช้ข้อมลูสารสนเทศให้
เกิดประโยชน์ 

4.05 0.76 มาก 

6.ความสามารถในการทํางานร่วมกบัผู้ อ่ืนได้ดี 4.05 0.89 มาก 
7.ความสามารถในการสร้างแรงจงูใจให้แก่
ผู้ เข้าร่วมออกกําลงักาย 

  มาก 

8.เปิดโอกาสให้ผู้ เข้าร่วมออกกําลงักาย
ปรึกษาหารือได้ 

4.40 0.60 มาก 

9.มีมนษุย์สมัพนัธ์ท่ีดีกบัผู้ เข้าร่วมออกกําลงั
กาย 

4.10 0.79 มาก 

10.ความสามารถในการตดิตอ่ส่ือสารกบั
ผู้ เข้าร่วมออกกําลงักาย 

4.00 1.03 มาก 

11.ความตรงตอ่เวลา 4.35 0.67 มาก 
12.ความมีนํา้ใจ เสียสละ อดทน 4.25 1.25 มาก 
13.เป็นแบบอยา่งท่ีดีในการดําเนินชีวิต 3.95 0.83 มาก 
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ตารางท่ี 4.6 (ตอ่) 

ความพงึพอใจ 
N = 380 

ระดับความพงึพอใจ 
X  S.D. 

14.ความรับผิดชอบในหน้าท่ี 4.15 0.93 มาก 
15.ความคดิริเร่ิมสร้างสรรค์ 3.86 0.74 มาก 
16.การแตง่กายท่ีเหมาะสม 4.02 0.78 มาก 
17.มีร่างกายท่ีสมบรูณ์ แข็งแรง 4.25 0.79 มาก 
18.ความนา่เช่ือถือและไว้วางใจ 4.09 0.74 มาก 
19.เป็นคนมีเหตมีุผล 3.94 0.68 มาก 
20.จิตใจมัน่คง 3.87 0.80 มาก 

รวม 3.89 0.73 มาก 
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บทที่  5 
สรุปผลการวิจัย อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
การวิจยัเร่ือง  “การพฒันาหลกัสตูรผู้ นําออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพชมุชนสงักดัองค์การ

บริหารสว่นตําบล” มุง่ศกึษาประเดน็การให้การศกึษาเป็นกลไกในการพฒันาผู้ นําออกกําลงักายใน
ชมุชน ทัง้นีรู้ปแบบการวิจยัแบบเชิงพรรณนาและเชิงปริมาณท่ีมีการพฒันาหลกัสตูรอบรมขึน้และ
ทําการทดลองอบรมตามโครงร่างหลกัสตูร อนัจะนําไปสูรู่ปแบบการพฒันาหลกัสตูรอบรมให้มี
ประสิทธิภาพ มีวตัถปุระสงค์ คือ เพ่ือพฒันาหลกัสตูรผู้ นําออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพชมุชนสงักดั
องค์การบริหารสว่นตําบล 

 
สรุปผลการวิจัย 

 ผลการวิจยัเร่ือง “การพฒันาหลกัสตูรผู้ นําออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพชมุชนสงักดั

องค์การบริหารสว่นตําบล” สรุปผลการวิจยัได้ดงันี ้ 

 1. ผลการพฒันาเอกสารหลกัสตูรและเอกสารประกอบหลกัสตูรผู้ นําออกกําลงักายเพ่ือ
สขุภาพชมุชนสงักดัองค์การบริหารสว่นตําบล มีดงันี ้

เอกสารหลกัสตูรประกอบด้วยรายละเอียดในหวัข้อตอ่ไปนี ้คือ หลกัการและความสําคญั 
วตัถปุระสงค์ของหลกัสตูรอบรม ระยะเวลาอบรม โครงสร้างของหลกัสตูร วิธีดําเนินการ 
กําหนดการอบรม วิทยากร การวดัและประเมินผล  เป็นหลกัสตูรท่ีมีทัง้ภาคทฤษฎีและภาคปฏิบตั ิ
เอกสารประกอบหลกัสตูรมีเนือ้หาดงันี ้สรีรวิทยาการออกกําลงักาย  การออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพ  
การป้องกนัการบาดเจ็บจากการออกกําลงักายและการปฐมพยาบาลเบือ้งต้น  การ เสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายและการ ทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ผู้ นําออกกําลงักายและเลน่กีฬา  และ
พฤตกิรรมสขุภาพ โดยเอกสารหลกัสตูรและเอกสารประกอบหลกัสตูรท่ีได้พฒันาขึน้นัน้ ตรงกบั
ความต้องการของผู้ นําออกกําลงักาย และสง่เสริมให้ผู้ นําออกกําลงักายได้นําความรู้ท่ีได้รับการ
อบรมไปให้คําแนะนําในการออกกําลงักายแก่ประชาชนท่ีมาร่วมออกกําลงักายได้อยา่งถกูวิธี 
เอกสารหลกัสตูรและเอกสารประกอบหลกัสตูรได้รับการประเมินจากผู้ทรงคณุวฒุิ จํานวน 5 คน   
ผลการประเมินหลกัสตูรผู้ นําออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพชมุชนสงักดัองค์การบริหารสว่นตําบล มี
ดงันี ้ความคดิเห็นเก่ียวกบัความเหมาะสมของรายละเอียดหลกัสตูรอยูใ่นระดบัเหมาะสมมาก ( X

=3.97) และเม่ือพิจารณาในเนือ้หาหลกัสตูร พบวา่ ระยะเวลาอบรมของหลกัสตูร , โครงสร้างของ
หลกัสตูร, กําหนดการอบรม , และวิทยากรมีอยูใ่นระดบัเหมาะสมมาก ( X = 4.00) รองลงมาคือ 
การประเมินผลอยูใ่นระดบัเหมาะสมมาก ( X = 3.97) ตามลําดบั 
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 2. ผลการนําหลกัสตูรไปทดลองใช้ มีดงันี  ้

  2.1 ผลการประเมินความรู้ภาคทฤษฎีและภาคปฏิบตัิ ของผู้ เข้ารับการอบรม  

พบวา่ คะแนนความรู้ภาคทฤษฎีและภาคปฏิบตัเิพิ่มมากขึน้หลงัจากรับการอบรม  โดยคะแนน

เฉล่ียก่อนรับการอบรมเทา่กบั 63.40 และหลงัรับการอบรมเทา่กบั 79.27 และผลเปรียบเทียบของ

คะแนนก่อนการอบรมกบัหลงัการอบรมแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

  2.2 ผลการประเมินความคดิเห็นตอ่การดําเนินการทดลองจดัอบรม พบวา่ โดย

ภาพรวมความคดิเห็นของผู้ รับการอบรมเห็นด้วยกบัการจดัอบรมหลกัสตูรผู้ นําออกกําลงักายเพ่ือ

สขุภาพชมุชนสงักดัองค์การบริหารสว่นตําบลอยูใ่นระดบัมาก ( X 4.19) โดยท่ีผู้ เข้ารับการอบรมมี

ความคดิเห็นในระดบัมากท่ีสดุ ในด้านหลกัสตูรอบรมมีประโยชน์ตอ่ผู้ นําออกกําลงักาย ( X = 

4.75) เอกสารประกอบการอบรมมีประโยชน์ ( X =4.40) วิธีการจดัการอบรมมีความเหมาะสม ( X

= 4.30) วิทยากรมีความเหมาะสม ( X = 4.30) เนือ้หาสาระการอบรมมีความเหมาะสม ( X = 

4.25) รูปแบบวิธีการประเมินผลการอบรมมีความเหมาะสม ( X =4.25) สําหรับระดบัความคดิเห็น

ตอ่ความเหมาะสมระดบัมาก ได้แก่ด้าน ส่ือและอปุกรณ์ในการอบรมมีความเหมาะสม ( X =4.15) 

กิจกรรมฝึกปฏิบตันิา่สนใจ ( X =3.95) แบบทดสอบทําให้เกิดความเข้าใจในการอบรมมากขึน้ ( X

=3.95) และระยะเวลาในการอบรมเหมาะสม ( X =3.55)  

  2.3 ผลการประเมินความพงึพอใจของผู้ เข้าร่วมออกกําลงักายท่ีมีตอ่ผู้ นําออก

กําลงักาย  พบวา่ ความพงึพอใจของผู้ เข้าร่วมออกกําลงักายท่ีมีตอ่ผู้ นําออกกําลงักาย โดยรวมมี

ความพงึพอใจอยูใ่นระดบั มาก ( X = 3.89) และเม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบวา่ รายข้อท่ีมีความ

พงึพอใจอยูใ่นระดบัมาก เป็นอนัดบัแรกคือ ความพงึพอใจในเร่ืองเปิดโอกาสให้ผู้ เข้าร่วมออกกําลงั

กายปรึกษาหารือได้ ( X = 4.40) รองลงมาคือ ความพงึพอใจในเร่ืองความตรงตอ่เวลา  ( X = 

4.35) 

 
อภปิรายผลการวิจัย 

จากผลการศกึษาเร่ืองการพฒันาหลกัสตูรผู้ นําออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพชมุชนสงักดั
องค์การบริหารสว่นตําบล ผู้วิจยัพบวา่มีประเดน็ท่ีควรนําเสนอเป็นประเดน็การอภิปราย คือ 
 1. การวิเคราะห์ข้อมลูพืน้ฐานสําหรับการพฒันาหลกัสตูร โดยประกอบไปด้วยการ 

ศกึษาค้นคว้า สมัภาษณ์ เก็บรวบรวมแนวคดิ ทฤษฎี และหลกัการตา่งๆ ท่ีเก่ียวกบั การพฒันา

หลกัสตูร การพฒันาหลกัสตูรอบรม นโยบายการออกกําลงักาย เพ่ือสขุภาพ การจดัการศกึษาของ
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ผู้ใหญ่ ข้อเสนอแนะขององค์การอนามยัโลกเก่ียวกบัการออกกําลงักาย บทบาทของผู้ นําออกกําลงั

กาย  จากเอกสาร ตํารา บทความ งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง ซึง่เป็นขัน้ต้นท่ีจะชว่ยให้ได้ข้อมลูท่ีจะ

ตดัสินใจประกอบการสร้างหลกัสตูรให้เหมาะสม สอดคล้องกบัความต้องการของผู้ เรียนอนัจะ

สง่ผลถึงความสําเร็จตามเป้าหมายของหลกัสตูรด้วย ข้อมลูท่ีได้จงึควรจะเป็นข้อมลูท่ีตรงตาม

ความเป็นจริงและครอบคลมุทกุด้านอยา่งเพียงพอ ซึง่สอดคล้องกบัธํารง บวัศรี (2542) ได้กลา่วถึง 

หลกัเกณฑ์ในการกําหนดจดุมุง่หมายของหลกัสตูรไว้วา่ จะต้องกําหนดให้สอดคล้องกบัความ

ต้องการของผู้ เรียนเป็นสําคญั และสอดคล้องกบัสงดั อทุรานนัท์ (2532) ท่ีกลา่ววา่ การวิเคราะห์

ข้อมลูเพื่อเป็นพืน้ฐานสําหรับการพฒันาหลกัสตูรเป็นสิ่งท่ีมีความสําคญัมาก ทัง้นีเ้น่ืองจากวา่

สภาพปัญหาและความต้องการท่ีได้จากการศกึษาและวิเคราะห์จะเป็นข้อมลูสําคญัท่ีหลกัสตูร

จะต้องพฒันาขึน้มาแก้ปัญหาและสนองความต้องการเหลา่นัน้  และสอดคล้องกบั นิโคลล์และ

นิโคลล์ (Nicholls and Nicholls, 1976) ได้อธิบายวา่ การวิเคราะห์สถานการณ์ เป็นการศกึษา

ข้อมลูเบือ้งต้น เพ่ือนําไปใช้กําหนดเป้าหมายของหลกัสตูรโดยศกึษาเก่ียวกบัครูผู้สอน นกัเรียน 

สภาพแวดล้อม อาคาร สถานท่ี และสิ่งอํานวยความสะดวกในโรงเรียน 

 2. การสร้างหลกัสตูร การสร้างหลกัสตูรเป็นขัน้ตอนสําคญัของการวิจยัครัง้นี ้และ

เพ่ือให้ได้หลกัสตูรท่ีมีคณุภาพและประสิทธิภาพตามเกณฑ์ท่ีต้องการ  ในการสร้างหลกัสตูรจงึต้อง

จดัองค์ประกอบตา่งๆ ของหลกัสตูรให้มีความเหมาะสมครบถ้วนและสอดคล้องกนั หลกัสตูรท่ี

ผู้วิจยัได้สร้างขึน้ได้กําหนดให้มีองค์ประกอบตา่งๆ  ท่ีผู้วิจยัได้จดัไว้ในหลกัสตูรท่ีพฒันาขึน้มี

องค์ประกอบได้แก่ หลกัการและความสําคญั วตัถปุระสงค์ของหลกัสตูรอบรม ระยะเวลาอบรม 

โครงสร้างของหลกัสตูร วิธีดําเนินการอบรม กําหนดการอบรม วิทยากร และการวดัและประเมินผล 

โดยพยายามจดัให้แตล่ะองค์ประกอบมีความสอดคล้อง สง่เสริม สนบัสนนุกนัและกนั การจดั

องค์ประกอบตา่งๆ ในหลกัสตูรให้เหมาะสมกนันบัวา่เป็นเร่ืองท่ีทําได้คอ่นข้างลําบาก จําเป็นต้อง

ได้รับการพิจารณาอยา่งละเอียด รอบคอบ การพิจารณาตอ่เน่ืองกนัในหวัข้อตอ่ไปนีจ้ะสามารถ

ชว่ยได้มากคือ เร่ิมจากกําหนดวตัถปุระสงค์วา่หลกัสตูรต้องการให้ผู้ เรียนได้บรรลเุป้าหมายสิ่ง

ใดบ้าง แล้วจงึพิจารณาวา่การจะบรรลเุป้าหมายเหลา่นัน้ได้จําเป็นจะต้องให้เนือ้หาสาระอะไรแก่

ผู้ เรียนบ้าง ตอ่มาจงึพิจารณาวา่เนือ้หาดงักลา่วนัน้ มีวิธีการสอนอยา่งใดจงึจะมีความเหมาะสม

สามารถชว่ยให้ผู้ เรียนได้เรียนรู้เนือ้หาเหลา่นัน้ได้ดีท่ีสดุ และขัน้สดุท้ายจงึพิจารณาวา่จะ

ประเมินผลได้อยา่งใดวา่ผู้ เรียนได้บรรลเุป้าหมายตามความต้องการของหลกัสตูร ซึง่สอดคล้องกบั
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ไทเลอร์ ( Tyler, 1957) ได้เสนอรูปแบบของการพฒันาหลกัสตูรโดยตัง้เป็นคําถาม 4 ข้อ ดงันี ้มี

วตัถปุระสงค์ทางการศกึษาอะไรบ้างท่ีโรงเรียนจะต้องให้เดก็ได้รับ มีประสบการณ์ทางการศกึษา

อะไรบ้างท่ีจะทําให้บรรลวุตัถปุระสงค์เหลา่นัน้ จะจดัประสบการณ์ทางการศกึษาเหลา่นีใ้ห้มี

ประสิทธิภาพได้อยา่งไร และจะพิจารณาอยา่งไรวา่วตัถปุระสงค์ท่ีกําหนดไว้นัน้ได้บรรลแุล้ว และ

สอดคล้องกบัทาบา (Taba,1962) ได้แบง่ลําดบัขัน้ของกระบวนการพฒันาหลกัสตูรไว้ ดงันี ้สํารวจ

ปัญหาความต้องการและความจําเป็นตา่งๆ กําหนดจดุมุง่หมายของการศกึษา คดัเลือกเนือ้หาวิชา

ท่ีจะนํามาสอน จดัลําดบัเนือ้หาสาระ คดัเลือกประสบการณ์เรียนรู้ จดัลําดบัประสบการณ์การ

เรียนรู้ และกําหนดวิธีการประเมินผลและแนวทางปฏิบตั ิ จากการท่ีผู้วิจยัได้ยดึหลกัการดงักลา่ว

ปรากฏวา่สามารถชว่ยให้การสร้างหลกัสตูรได้องค์ประกอบตา่งๆ ท่ีเหมาะสมและมีความ

สอดคล้องกนัตามผลการประเมินของผู้ทรงคณุวฒุิ 

 3. การประเมินเอกสารหลกัสตูร และเอกสารประกอบหลกัสตูร  เป็นขัน้ตอนท่ีชว่ยให้มี

การตรวจสอบแก้ไขปรับป รุงหลกัสตูรในขัน้ต้น ก่อนท่ีจะได้นําหลกัสตูรไปทดลองใช้จริง การ

ประเมินเอกสารหลกัสตูร ละเอกสารประกอบหลกัสตูรผู้ นําออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพชมุชนสงักดั

องค์การบริหารสว่นตําบล ใช้ การตรวจสอบโดยผู้ทรงคณุวฒุิ จํานวน 5 ทา่น โดยเน้นให้มี

ผู้ เช่ียวชาญทัง้ในด้านการพฒันาหลกัสตูร ด้านการออกกําลงักาย และด้านการฝึกอบรม ผลการ

ตรวจสอบเอกสารหลกัสตูรได้รับการยอมรับจากผู้ทรงคณุวฒุิวา่ เอกสารหลกัสตูร และเอกสาร

ประกอบหลกัสตูร มีคณุภาพ และมีความเหมาะสมในระดบัมาก เป็นการยอมรับในคณุภาพของ

หลกัสตูรท่ีได้พฒันาขึน้ และผู้ทรงคณุวฒุิได้ให้ข้อเสนอแนะเพ่ือการแก้ไขปรับปรุงในแตล่ะ

องค์ประกอบของหลกัสตูร ซึง่ผู้วิจยัได้นํามาใช้ในการพิจารณาแก้ไขปรับปรุงหลกัสตูรให้มีคณุภาพ

สงูขึน้ก่อนนําไปทดลองใช้ตอ่ไป การตรวจสอบเอกสารหลกัสตูร และเอกสารประกอบหลกัสตูร โดย

ผู้ทรงคณุวฒุิ นบัวา่เป็นวิธีการท่ีทําให้ได้ข้อคดิและแนวทางสําหรับการปรับปรุงเอกสารหลกัสตูร

และเอกสารประกอบหลกัสตูร ท่ีเป็นประโยชน์อยา่งยิ่ง ซึง่สอดคล้องกบัสงดั อทุรานนัท์ (2532) ท่ี

กลา่ววา่  การตรวจสอบเอกสารภายหลงัจากการร่างหลกัสตูรเสร็จแล้วนัน้มีจดุมุง่หมายก็เพ่ือให้

หลกัสตูรมีความถกูต้องสมบรูณ์และเกิดความเช่ือมัน่วา่หลกัสตูรจะมีความสมัฤทธ์ิในการนําไปใช้

มากท่ีสดุ การตรวจสอบเอกสารหลกัสตูรอาจทําได้โดยวิธีการตอ่ไปนีคื้อ การตรวจสอบโดยคณะ

พฒันาหลกัสตูร และการตรวจสอบโดยคณะผู้ เช่ียวชาญ  และสอดคล้องกบัใจทิพย์ เชือ้รัตนพงษ์ 

(2539) กลา่ววา่ การตรวจสอบคณุภาพหลกัสตูรและวสัดตุา่งๆ เพ่ือนําผลมาปรับปรุงหา
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ข้อบกพร่องก่อนการนําไปใช้จริง โดยคระทํางานต้องวางแผนอยา่งมีขัน้ตอน เม่ือพิจารณาพบ

ข้อบกพร่องหรือปัญหาแล้ว จงึนําไปปรับปรุงแก้ไขก่อน จากนัน้คระทํางานจงึคดัเลือกกลุม่ทดลอง

และกําหนดวิธีการประเมินผล เพ่ือพิจารณาวา่หลกัสตูรท่ีสร้างขึน้ใหม ่วสัดหุลกัสตูรหรือส่ือการ

เรียนการสอนตา่งๆ สามารถนําไปปฏิบตัไิด้จริงหรือไมอ่ยา่งไร ทัง้นีเ้พ่ือให้เกิดความสมบรูณ์ก่อน

นําหลกัสตูรไปใช้จริง 

4. การทดลองใช้หลกัสตูร  

 การจดัทําแผนการฝึกอบรม เพ่ือ ให้ผู้ เข้ารับการฝึกอบรมได้บรรลวุตัถปุระสงค์ของ

หลกัสตูร การจดัทําแผนการฝึกอบรมจะมีความเหมาะสมมากน้อยเพียงใดนัน้ จําเป็นต้อง

พิจารณาองค์ประกอบหลายๆ อยา่ง เชน่ ในเร่ืองเวลา ชว่งเวลาใดท่ีจะเหมาะสมกบัการจดัการ

ฝึกอบรม  ซึง่ชว่งเวลาท่ีเหมาะสม ขึน้อยูก่บัความพร้อมของผู้ เข้ารับการอบรม เพราะผู้ เข้ารับการ

อบรมทกุคนมีภาระ ท่ีต้อง รับผิดชอบในหน้าท่ีการงานของตนเอง การจดัให้มีการฝึกอบรม ต้อง

คํานงึความสะดวกจากหน้าท่ีความรับผิดชอบ ความสะดวกในการเดนิทาง และมีความพร้อม ท่ีจะ

มาเข้ารับการฝึกอบรมโดยพร้อมเพรียงกนั ผู้วิจยัได้พิจารณาเก่ียวกบัเร่ืองนีแ้ละได้จดัชว่งเวลา

สําหรับการฝึกอบรมเป็น 4 วนั โดยดคูวามเหมาะสมของเนือ้หาสาระ เวลา และงบประมาณ โดยมี

การจดักิจกรรมท่ี มีเนือ้หาสาระตรงตามเอกสารประกอบ หลกัสตูรให้อยูใ่นชว่งเวลา ท่ีกําหนด ซึง่ก็

เป็นไปได้อยา่งเหมาะสม สอดคล้องกบัผู้ทรงคณุวฒุิท่ีได้ให้คําแนะนําวา่ การจดัอบรมควรกําหนด

ระยะเวลาให้เหมาะสมกบัเนือ้หา งบประมาณ การเดนิทาง เป็นต้น  โดยสรุปแล้วการจดัทํา

แผนการฝึกอบรมควรได้พิจารณาความเหมาะสมโดยดจูากข้อจํากดัตา่งๆ อนัได้แก่ เวลา สถานท่ี 

งบประมาณ ความสะดวก ในการเดนิทาง ของผู้ เข้ารับการฝึกอบรม และท่ีสําคญัต้องจดัให้

เหมาะสมกบัเนือ้หาสาระท่ีต้องการให้ผู้ เข้ารับการฝึกอบรมด้วย 

 การจดักิจกรรมลงในแผนการฝึกอบรมสําหรับให้เนือ้หาสาระตามท่ีบรรจไุว้ในหลกัสตูร

แก่ผู้ เข้ารับการฝึกอบรม ผู้วิจยัได้ใช้หลกัความรู้เร่ืองการจดัประสบการณ์เรียนรู้ท่ีเหมาะสมกบั

เนือ้หาสาระ พืน้ฐานความรู้ของผู้ เข้ารับการฝึกอบรม และคํานงึถึงทฤษฎีการเรียนรู้ของผู้ใหญ่ใน

เร่ืองความต้องการท่ีจะเรียนรู้ด้วยตนเอง โดยสรุปแล้วในการจดักิจกรรมการเรียนรู้ ผู้วิจยัเห็นวา่

ควรจะต้องมีการพิจารณาหลายๆ ด้าน  อยา่งรอบคอบ เพ่ือให้เกิดผลดีท่ีสดุตอ่ผู้ เข้ารับการ

ฝึกอบรม ซึง่สิ่งเหลา่นี ้ เหลา่ นกัการศกึษาได้กลา่วไว้ ในภาคทฤษฎี เม่ือผู้วิจยั ได้นํามา ปฏิบตัิ ก็

สามารถท่ีจะจดักิจกรรมตา่งๆ ได้ อยา่งเหมาะสม การฝึกอบรมเป็นไปโดยราบร่ืน  นบัวา่ทฤษฎีท่ี
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กลา่วไว้สามารถนํามาใช้ให้เป็นประโยชน์ในทางปฏิบตัไิด้จริง  สอดคล้องกบัจงกลนี ชตุมิาเทวินทร์ 

(2542) กลา่วถึงหลกัการอบรม ของผู้ใหญ่วา่ ผู้ใหญ่มีความแตกตา่งกนัทัง้ความสามารถ ทกัษะ

เฉพาะ ความรู้ ทศันคต ิและมีประสบการมากมายท่ีควรนํามาใช้ในการอบรม ผู้ใหญ่ไมส่นใจท่ี

เรียนรู้เร่ืองท่ีมีเนือ้หามากๆ หรือทฤษฎีเพียงอยา่งเดียว แตจ่ะแสวงหาคณุคา่ด้านอ่ืนๆ ด้วย ผู้ใหญ่

จะเรียนรู้ได้เร็วจากประสบการณ์ตรง จากการทําจริงปฏิบตัจิริง และจะเรียนรู้ได้ดีเม่ือสิ่งท่ีเรียนรู้

เก่ียวโยงกบัสิ่งท่ีเคยรู้หรือประสบการณ์มาแล้ว อตัราการหลงลืมจะเกิดขึน้ได้ง่ายและรวดเร็ว จงึ

ควรใช้วิธีการท่ีทําให้จําได้ง่ายๆ และเพิ่มพนูโดยการพดูซํา้ ทําซํา้ กระบวนการเรียนรู้ของผู้ใหญ่จะ

ได้ผลดีมากท่ีสดุเม่ือการเรียนรู้นัน้ๆ สามารถนําไปประยกุต์ใช้งานในปัจจบุนัได้  และสอดคล้องกบั

ณรงค์วิทย์ แสนทอง (2548) ได้อธิบายถึง กระบวนการเรียนรู้ของผู้ใหญ่ด้วยการเข้ารับการอบรม

นัน้ ผู้จดัการอบรมจําเป็นท่ีจะต้องเข้าใจถึงลกัษณะธรรมชาตใินกระบวนการ เรียนรู้ของผู้ใหญ่เป็น

พืน้ฐาน เพ่ือเป็นข้อมลูประกอบการตดัสินใจเลือกทางเลือกตา่งๆ ในการดําเนินการตาม

กระบวนการ บริหารงานอบรมได้อยา่งเหมาะสม และก่อให้เกิดการเรียนรู้และการเปล่ียนแปลง

พฤตกิรรมของผู้ เข้ารับการอบรมได้ตรงกบัวตัถปุระสงค์ของการจดัอบรมมากขึน้ 

 การจดัส่ือประกอบการฝึกอบรม ผู้วิจยัก็ได้คํานงึถึงส่ือการเรียนการสอน ท่ีจะชว่ยให้

เกิดความเหมาะสมกบัผู้ เข้ารับการฝึกอบรมให้มากท่ีสดุ เพราะเป็นตวักลางท่ีจะถ่ายทอดเนือ้หา

สาระท่ีจะฝึกอบรมไปสูผู่้ เข้ารับการฝึกอบรมได้อยา่งมีประสิทธิภาพ ซึง่สอดคล้องกบัเสาวนีย์ 

สิกขาบณัฑิต (2528) กลา่วไว้วา่ การเรียนรู้ท่ีผา่นทางประสาทสมัผสัหลายๆ ด้าน โดยเฉพาะอยา่ง

ยิ่งการผา่นทางประสาทตาจะชว่ยให้เกิดการเรียนรู้ได้ดี ผู้วิจยัพบวา่ ส่ือประเภทโสตทศันปูกรณ์ท่ี

จําเป็นก็คือ ไมโครโฟน เคร่ืองขยายเสียง เคร่ืองคอมพิวเตอร์ และเคร่ืองฉายโปรเจคเตอร์ เป็นต้น 

 การนําหลกัสตูร ผู้ นําออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพชมุชนสงักดัองค์การบริหารสว่นตําบล
ไปทดลองใช้ โดยได้จดัให้มีการทดสอบ ความรู้ทัง้ภาคทฤษฎีและภาคปฏิบตัิ ก่อนและหลงัการ
อบรม ปรากฏวา่ คะแนนความรู้ ทัง้ภาคทฤษฎีและภาคปฏิบตัิ หลงัการอบรม เพิ่มมากขึน้กวา่ก่อน
การอบรม โดยการจดัการอบรมในครัง้นี ้เป็นการถ่ายทอดความรู้ภาคทฤษฎีและภาคปฏิบตัโิดย
วิทยากร และกําหนดเกณฑ์ของคะแนนความรู้ทัง้ภาคทฤษฎีและภาคปฏิบตัไิว้อยา่งน้อยร้อยละ 
70 ซึง่ชว่ยให้ผู้ ท่ีเข้ารับการอบรมมีความตัง้ใจในการศกึษาเนือ้หาของหลกัสตูรมากยิ่งขึน้ จงึสง่ผล
ให้คะแนนเฉล่ียหลงัการอบรมสงูกวา่ก่อนการอบรม  และแตกตา่งกนั อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิ 
.05 ซึง่การท่ีผู้ นําออกกําลงักายมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนสงูขึน้เชน่นี  ้สอดคล้องกบัผลการวิจยัของ
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คาร์ซาดะ ( Calzada, 2002) ท่ีพบวา่ ผู้ ท่ีเรียนตามหลกัสตูรท่ีอิงมาตรฐานมีผลสมัฤทธ์ิทางการ
เรียนสงูขึน้ 
 ในการดําเนินการฝึกอบรมโดยให้ผู้ เข้ารับการฝึกอบรมเข้าฟังบรรยายและฝึกปฏิบตัโิดย

วิทยากรเป็นผู้ถ่ายทอดความรู้ บรรยากาศฝึกอบรมเป็นไปอยา่งเป็นกนัเอง ผู้ เข้ารับการฝึกอบรมให้

ความร่วมมือดีมากและเกิดการเรียนรู้ได้ดี การฝึกอบรมในตอนต้นมีปัญหาบางประการกลา่วคือ ผู้

เข้ารับการฝึกอบรมไมก่ล้าท่ีจะพดูหรือแสดงออกเพราะขาดความมัน่ใจกลวัวา่จะผิด หรือบางครัง้

พดูส่ือความหมายไมช่ดัเจน ไมคุ่้นเคยกบัวิทยากร แตเ่ม่ือเวลาผา่นไป วิทยากรได้สร้างบรรยากาศ

ความเป็นมิตรเป็นกนัเองก็เกิดความคุ้นเคย กล้าแสดงออกมากขึน้ และเม่ือได้ลงมือกระทํา

กิจกรรมด้วยตนเองเกิดความเข้าใจ และมีความพงึพอใจ บรรยากาศการฝึกอบรมจงึเป็นไปอยา่งดี

ยิ่ง ความสําเร็จของการฝึกอบรมในลกัษณะนีน้ัน้  ผู้ เป็นวิทยากรจะต้องเข้ากนัได้กบัผู้ เข้ารับการ

ฝึกอบรม ต้องแสดงความเป็นมิตรเห็นอกเห็นใจ ใจเย็น ให้โอกาส ไมถื่อตวั ให้ความชว่ยเหลือ

อยา่งจริงใจ ดงันัน้ วิทยากรจงึนบัเป็นปัจจยัสําคญัท่ีจะชว่ยให้การนําหลกัสตูรไปใช้ประสบ

ผลสําเร็จตามท่ีคาดหวงัและในการใช้หลกัสตูรในวงกว้างจําเป็นท่ีจะต้องมีการเตรียมวิทยากรให้มี

คณุสมบตัท่ีิเหมาะสมและมีจํานวนเพียงพอ  ซึง่สอดคล้องกบัสงดั อทุรานนัท์ ( 2532) ได้กลา่ววา่ 

การจดัครูเข้าสอนตามหลกัสตูรนัน้ จําเป็นจะต้องคํานงึถึงความรู้ความสามารถตลอดจนความ

สมคัรใจของครูแตล่ะคน ทัง้นีเ้พ่ือจะให้ผู้ใช้หลกัสตูรแตล่ะคนมีโอกาสได้ใช้ศกัยภาพของตนให้เป็น

ประโยชน์ตอ่การใช้หลกัสตูรมากท่ีสดุ 

5. การประเมินผลหลกัสตูร จากการประเมินผลหลกัสตูรผู้วิจยัพบวา่หลกัสตูรมี

คณุภาพตามเกณฑ์ท่ีกําหนดไว้ สามารถนําไปใช้ในการฝึกอบรมผู้ นําออกกําลงักายในชมุชนได้

เป็นอยา่งดี ทัง้นีเ้พราะหลกัสตูรได้รับการพฒันาขึน้มาอยา่งเป็นระบบ มีขัน้ตอนการดําเนินงาน

อยา่งเหมาะสม ครบถ้วน การประเมินหลกัสตูรเพ่ือดวูา่มีคณุภาพเพียงใดนัน้นอกเหนือจากการ

ประเมินก่อนและหลกัการฝึกอบรมแล้วควรท่ีจะต้องมีการตดิตามประเมินผล  เพ่ือตดิตามดวูา่หลั ง

การฝึกอบรม ผู้ เข้ารับการฝึกอบรมสามารถนําความรู้ และทกัษะท่ีได้จากการฝึกอบรมไปใช้ในการ

เป็นผู้ นําออกกําลงักายได้มากน้อยเพียงใด ซึง่สอดคล้องกบั วิชยั วงศ์ใหญ่ ( 2537) กลา่ววา่ การ

ประเมินผลหลกัสตูรเป็นสว่นท่ีมีความสําคญัและจําเป็นอยา่งยิ่งตอ่คณุภาพของหลกัสตูร เพราะ

เป็นการตดัสินเก่ียวกบัคณุคา่ของหลกัสตูรท่ีพฒันาขึน้มาวา่เป็นอยา่งใด มีคณุภาพดีหรือไม่

เพียงใด หรือได้ผลผลิตตรงตามจดุประสงค์ท่ีกําหนดไว้หรือไม ่มีสว่นใดท่ีจะต้องปรับปรุงแก้ไข 
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และสอดคล้องกบัธํารง บวัศรี ( 2542) กลา่ววา่ การประเมินผลหลงัจากท่ีได้นําเอาหลกัสตูรแมบ่ท

มาใช้เป็นเวลาพอสมควรแล้ว จดุมุง่หมายของการประเมินผลชนิดนีคื้อ การพิจารณาตดัสินวา่

หลกัสตูรท่ีจดัทําขึน้มีประสิทธิผลหรือไม ่ และสอดคล้องกบั สงดั อทุรานนัท์ ( 2532) ได้กลา่วไว้วา่ 

การประเมินหลกัสตูรเป็นสว่นท่ีมีความสําคญัและความจําเป็นอยา่งยิ่งตอ่คณุภาพของหลกัสตูร 

ทัง้นีเ้พราะการประเมินหลกัสตูรจะทําให้รู้คณุคา่ของหลกัสตูรวา่เป็นอยา่งไร สามารถนําไปใช้ได้ดี

เพียงใด ผลท่ีได้จากการใช้หลกัสตูรเป็นอยา่งไร ข้อมลูท่ีได้จากการประเมินหลกัสตูรจะเป็น

ประโยชน์อยา่งยิ่งตอ่การปรับปรุงหลกัสตูรให้มีคณุคา่สงูขึน้ อนัจะเป็นผลให้การนําหลกัสตูรไปสู่

ความสําเร็จตามเป้าหมายท่ีวางไว้ และสอดคล้องกบัไทเลอร์ ( Tyler, 1957) ได้กลา่วไว้วา่ การ

ประเมินผลหลกัสตูรคือ การตรวจสอบวา่ผลสมัฤทธ์ิท่ีเกิดขึน้กบัผู้ เรียนทัง้ในด้านความรู้ ทกัษะและ

จิตใจเป็นไปตามจดุประสงค์หรือไม ่การตรวจสอบผลสมัฤทธ์ิจากประสบการณ์ ตรวจสอบจากการ

เปล่ียนแปลงพฤตกิรรมโดยเปรียบเทียบพฤตกิรรมท่ีกําหนดไว้ในจดุประสงค์กบัพฤตกิรรมท่ี

ตรวจสอบได้ ซึง่เป็นการประเมินผลรวม วิธีการประเมินท่ีใช้ เชน่ สงัเกตพฤตกิรรมในชัน้เรียน 

สมัภาษณ์ ทดสอบผลสมัฤทธ์ิในการเรียน เป็นต้น 

 6. การแก้ไขปรับปรุงหลกัสตูร ผู้วิจยัพบวา่ การแก้ไขปรับปรุงหลกัสตูรเป็นขัน้ตอนท่ีมี

ความสําคญัอยา่งมากในกระบวนการพฒันาหลกัสตูร เพราะวา่แม้จะได้มีการพิจารณาสร้าง

หลกัสตูรอยา่งดี มีการตรวจสอบโดยผู้ทรงคณุวฒุิแล้วก็ตามเม่ือได้นําหลกัสตูรไปทดลองใช้ก็ยงัจะ

พบข้อบกพร่องท่ีควรมีการปรับปรุงแก้ไขอยูอี่ก ข้อมลูตา่งๆ ท่ีได้จากการทดลองใช้หลกัสตูรผู้วิจยั

ได้นํามาใช้ปรับปรุงหลกัสตูรด้านตา่งๆ เชน่  กิจกรรม ส่ือประกอบกิจกรรม วิธีการประเมินผลและ

เคร่ืองมือท่ีใช้เพ่ือให้มีความเหมาะสมยิ่งขึน้ และประเดน็ท่ีสําคญัคือการปรับปรุงนําไปสูส่ิ่งท่ีดีกวา่ 

ดงันัน้การแก้ไขปรับปรุงหลกัสตูรหากสามารถทําได้หลายๆ รอบก็จะยิ่งชว่ยให้หลกัสตูรมีคณุภาพ

ดีขึน้เป็นลําดบั สอดคล้องกบั สงดั อทุรานนัท์ (2532) ได้กลา่วไว้วา่ หลกัสตูรซึง่ได้สร้างขึน้ในเวลา

ใดเวลาหนึง่ยอ่มจะมีความเหมาะสมกบัสภาพการณ์ของสงัคมในชว่งเวลานัน้ ครัน้เวลาผา่นไป

สภาพของสงัคมมีการเปล่ียนแปลงไปยอ่มจะมีผลกระทบตอ่หลกัสตูรอาจทําให้หลกัสตูรไมมี่ความ

เหมาะสมกบัสภาพปัญหาและความต้องการของสงัคมในชว่งเวลาใหมไ่ด้ ดงันัน้การปรับปรุงแก้ไข

หรือการเปล่ียนแปลงหลกัสตูรยอ่มมีความจําเป็นสําหรับหลกัสตูรเพ่ือให้หลกัสตูรมีความทนัสมยั

และสามารถสนองความต้องการของสงัคมนัน่เอง และสอดคล้องกบัสมคดิ เมตไตรพนัธ์ ( 2530) 

ได้กลา่วไว้วา่ การแก้ไขปรับปรุงหลกัสตูรเป็นขัน้ตอนท่ีมีความสําคญัอยา่งมากในกระบวนการ 
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พฒันาหลกัสตูร เพราะวา่ แม้จะได้มีการพฒันาสร้างหลกัสตูรอยา่งดี มีการตรวจสอบโดย

ผู้ทรงคณุวฒุิแล้วก็ตาม เม่ือได้นําหลกัสตูรไปทดลองใช้แล้วพบข้อบกพร่อง ควรมีการปรับปรุง

แก้ไขเพ่ือนําไปสูส่ิ่งท่ีดีกวา่ ดงันัน้ การแก้ไขปรับปรุงหลกัสตูรหากทําได้หลายๆ รอบ ก็จะยิ่งชว่ยให้

หลกัสตูรมีคณุภาพดีขึน้เป็นลําดบั 

 

ข้อเสนอแนะ 
 การวิจยัเร่ือง “การพฒันาหลกัสตูรผู้ นําออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพชมุชนสงักดัองค์การ

บริหารสว่นตําบล” มีข้อเสนอแนะ ดงันี ้

 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
 
1. หลกัสตูรท่ีได้พฒันาขึน้ควรนําไปเป็นแบบอยา่งในการจดัอบรมผู้ นําออกกําลงักาย

สําหรับท้องถ่ิน 
2. หนว่ยงานของรัฐท่ีดแูลเก่ียวกบัสขุภาพของประชาชนในท้องถ่ิน ควรให้ความร่วมมือใน

การสง่ผู้ นําออกกําลงักายเข้ารับการอบรม 
3. ควรมีการจดัอบรมผู้ นําออกกําลงักายในระดบัท้องถ่ินให้ทัว่ทัง้ประเทศ 
 
ข้อเสนอแนะในการวิจัยครัง้ต่อไป 
 
1. ควรพฒันาหลกัสตูรผู้ นําออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพชมุชนสงักดัองค์การบริหารสว่น

ตําบลเป็นโมดลูเพื่อสะดวกตอ่การนําไปใช้ 
2. ควรพฒันาหลกัสตูรผู้ นําออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพชมุชนสงักดัองค์การบริหารสว่น
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ตําบลเฉพาะเจาะจงตามชนิดการออกกําลงักายและกีฬาตา่งๆ  
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22.นายชลิตพล   สืบใหม ่ 
23.นายพงษ์เกษม   สิงห์รุ่งเรือง  
24.นายปริญญา   ปทมุมณี  
25.นายพิทกัษ์ชยั   ทางทอง  
26.นายธีรภทัร์   ลกัษมีอรุโณทยั  
27.นายมารุต   มะหมีน  
28.นายชานนท์   อนรัุกษา 
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29.นายสรัุต ิ  จีระพงษ์  
30.นายจรันตน์   จนัทินมาธร  
31.นายเชาว์นวิทย์   สทุธิวานิช  
32.นางสาวนฤมล   ธนะวงศ์  
33.นางสาววรีรัตน์   เกตเุตง็  
34.นายเดชชาต ิ  ลิ่มกลุ  
35.นางสาวอารี   เสถียรวฒัน์ชยั  
36.นายภาณรัุตน์   ฉตัรศริิยิ่งยง  
37.นายพลพีร์   แสงสวุอ  
38.นายภาคภมูิ   พนัธ์นิกลุ  
39.นายยงยทุธ   ฮิน้เจริญ  
40.นายพลากร   นคัราบณัฑิต 
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ภาคผนวก ง 

หนังสือขอความอนุเคราะห์ขอเรียนเชิญเป็นผู้ทรงคุณวุฒิ 
ตรวจเคร่ืองมือในการวิจัย 

 
 
 
ท่ี ศธ ๐๕๑๒.๖(๒๗๒๓)/๓๐    คณะครุศาสตร์ จฬุาลงกรณ์   
                                                                                               มหาวิทยาลยั ถนนพญาไท  
                                                                                               ปทมุวนั  กทม. ๑๐๓๓๐  
 
    ๒๐  กนัยายน  ๒๕๕๓ 
 
เร่ือง ขอเรียนเชิญเป็นผู้ทรงคณุวฒุิตรวจเคร่ืองมือการวิจยั 
 
เรียน รองศาสตราจารย์ ดร.ถนอมวงศ์ กฤษเพ็ชร์  
 
สิ่งท่ีสง่มาด้วย ๑. โครงร่างวิทยานิพนธ์  
  ๒. หลกัสตูรผู้ นําออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพชมุชนสงักดัองค์การบริหารสว่นตําบล  
  ๓. แบบทดสอบผู้ นําออกกําลงักายและแบบประเมินความพงึพอใจของผู้ เข้าร่วม
ออกกําลงักายท่ีมีตอ่ผู้ นําออกกําลงักาย  

ด้วย นายยรรยงค์  สมทรง นิสิตระดบัดษุฎีบณัฑิต ชัน้ปีท่ี ๕ สาขาวิชาสขุศกึษาและพล
ศกึษา ภาควิชาหลกัสตูร การสอนและเทคโนยีการศกึษา คณะครุศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
ซึง่กําลงัทําวิทยานิพนธ์เร่ือง “การพฒันาหลกัสตูรผู้ นําออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพชมุชนสงักดั
องค์การบริหารสว่นตําบล” ซึง่เป็นสว่นหนึง่ของการศกึษาตามหลกัสตูรครุศาสตร์ดษุฎีบณัฑิต 
ภายใต้การควบคมุของ รองศาสตราจารย์ ดร . วิชิต  คนงึสขุเกษม อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์
หลกั และผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร. ชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์ อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม  

จงึเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณาให้ความอนเุคราะห์เป็นผู้ทรงคณุวฒุิตรวจเคร่ืองมือ
การวิจยัด้วย   จกัเป็นพระคณุยิ่ง และขอขอบคณุมาในโอกาสนี ้

                         ขอแสดงความนบัถือ 
                                                                
                                                             (ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.สมบรูณ์  อินทร์ถมยา)  

                                 ประธานสาขาวิชาสขุศกึษาและพลศกึษา 
สาขาวิชาสขุศกึษาและพลศกึษา 

ภาควิชาหลกัสตูร การสอนและเทคโนโลยีการศกึษา โทร.๐๒-๒๑๘-๒๖๒๕ 
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ท่ี ศธ ๐๕๑๒.๖(๒๗๒๓)/๓๐    คณะครุศาสตร์ จฬุาลงกรณ์   
                                                                                               มหาวิทยาลยั ถนนพญาไท  
                                                                                               ปทมุวนั  กทม. ๑๐๓๓๐  
 
    ๒๐  กนัยายน  ๒๕๕๓ 
 
เร่ือง ขอเรียนเชิญเป็นผู้ทรงคณุวฒุิตรวจเคร่ืองมือการวิจยั 
 
เรียน รองศาสตราจารย์ ดร.เอมอชัฌา วฒันบรุานนท์ 
สิ่งท่ีสง่มาด้วย ๑. โครงร่างวิทยานิพนธ์  
  ๒. หลกัสตูรผู้ นําออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพชมุชนสงักดัองค์การบริหารสว่นตําบล  
  ๓. แบบทดสอบผู้ นําออกกําลงักายและแบบประเมินความพงึพอใจของผู้ เข้าร่วม
ออกกําลงักายท่ีมีตอ่ผู้ นําออกกําลงักาย  

ด้วย นายยรรยงค์  สมทรง นิสิตระดบัดษุฎีบณัฑิต ชัน้ปีท่ี ๕ สาขาวิชาสขุศกึษาและพล
ศกึษา ภาควิชาหลกัสตูร การสอนและเทคโนยีการศกึษา คณะครุศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
ซึง่กําลงัทําวิทยานิพนธ์เร่ือง “การพฒันาหลกัสตูรผู้ นําออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพชมุชนสงักดั
องค์การบริหารสว่นตําบล” ซึง่เป็นสว่นหนึง่ของการศกึษาตามหลกัสตูรครุศาสตร์ดษุฎีบณัฑิต 
ภายใต้การควบคมุของ รองศาสตราจารย์ ดร . วิชิต  คนงึสขุเกษม อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์
หลกั และผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร. ชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์ อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม  

จงึเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณาให้ความอนเุคราะห์เป็นผู้ทรงคณุวฒุิตรวจเคร่ืองมือ
การวิจยัด้วย   จกัเป็นพระคณุยิ่ง และขอขอบคณุมาในโอกาสนี ้

                         ขอแสดงความนบัถือ 
                                                                
                                                              (ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.สมบรูณ์  อินทร์ถมยา) 

                                 ประธานสาขาวิชาสขุศกึษาและพลศกึษา 
สาขาวิชาสขุศกึษาและพลศกึษา 

ภาควิชาหลกัสตูร การสอนและเทคโนโลยีการศกึษา โทร.๐๒-๒๑๘-๒๖๒๕ 
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ท่ี ศธ ๐๕๑๒.๖(๒๗๒๓)/๓๐    คณะครุศาสตร์ จฬุาลงกรณ์   
                                                                                               มหาวิทยาลยั ถนนพญาไท  
                                                                                               ปทมุวนั  กทม. ๑๐๓๓๐  
 
    ๒๐  กนัยายน  ๒๕๕๓ 
 
เร่ือง ขอเรียนเชิญเป็นผู้ทรงคณุวฒุิตรวจเคร่ืองมือการวิจยั 
 
เรียน ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.เกษม นครเขตต์  
 
สิ่งท่ีสง่มาด้วย ๑. โครงร่างวิทยานิพนธ์  
  ๒. หลกัสตูรผู้ นําออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพชมุชนสงักดัองค์การบริหารสว่นตําบล  
  ๓. แบบทดสอบผู้ นําออกกําลงักายและแบบประเมินความพงึพอใจของผู้ เข้าร่วม
ออกกําลงักายท่ีมีตอ่ผู้ นําออกกําลงักาย  

ด้วย นายยรรยงค์  สมทรง นิสิตระดบัดษุฎีบณัฑิต ชัน้ปีท่ี ๕ สาขาวิชาสขุศกึษาและพล
ศกึษา ภาควิชาหลกัสตูร การสอนและเทคโนยีการศกึษา คณะครุศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
ซึง่กําลงัทําวิทยานิพนธ์เร่ือง “การพฒันาหลกัสตูรผู้ นําออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพชมุชนสงักดั
องค์การบริหารสว่นตําบล” ซึง่เป็นสว่นหนึง่ของการศกึษาตามหลกัสตูรครุศาสตร์ดษุฎีบณัฑิต 
ภายใต้การควบคมุของ รองศาสตราจารย์ ดร . วิชิต  คนงึสขุเกษม อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์
หลกั และผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร. ชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์ อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม  

จงึเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณาให้ความอนเุคราะห์เป็นผู้ทรงคณุวฒุิตรวจเคร่ืองมือ
การวิจยัด้วย   จกัเป็นพระคณุยิ่ง และขอขอบคณุมาในโอกาสนี ้

                         ขอแสดงความนบัถือ 
                                                                
                                                              (ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.สมบรูณ์  อินทร์ถมยา) 

                                 ประธานสาขาวิชาสขุศกึษาและพลศกึษา 
สาขาวิชาสขุศกึษาและพลศกึษา 

ภาควิชาหลกัสตูร การสอนและเทคโนโลยีการศกึษา โทร.๐๒-๒๑๘-๒๖๒๕ 
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ท่ี ศธ ๐๕๑๒.๖(๒๗๒๓)/๓๐    คณะครุศาสตร์ จฬุาลงกรณ์   
                                                                                               มหาวิทยาลยั ถนนพญาไท  
                                                                                               ปทมุวนั  กทม. ๑๐๓๓๐  
 
    ๒๐  กนัยายน  ๒๕๕๓ 
 
เร่ือง ขอเรียนเชิญเป็นผู้ทรงคณุวฒุิตรวจเคร่ืองมือการวิจยั 
 
เรียน ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.สมบรูณ์ อินทร์ถมยา  
 
สิ่งท่ีสง่มาด้วย ๑. โครงร่างวิทยานิพนธ์  
  ๒. หลกัสตูรผู้ นําออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพชมุชนสงักดัองค์การบริหารสว่นตําบล  
  ๓. แบบทดสอบผู้ นําออกกําลงักายและแบบประเมินความพงึพอใจของผู้ เข้าร่วม
ออกกําลงักายท่ีมีตอ่ผู้ นําออกกําลงักาย  

ด้วย นายยรรยงค์  สมทรง นิสิตระดบัดษุฎีบณัฑิต ชัน้ปีท่ี ๕ สาขาวิชาสขุศกึษาและพล
ศกึษา ภาควิชาหลกัสตูร การสอนและเทคโนยีการศกึษา คณะครุศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
ซึง่กําลงัทําวิทยานิพนธ์เร่ือง “การพฒันาหลกัสตูรผู้ นําออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพชมุชนสงักดั
องค์การบริหารสว่นตําบล” ซึง่เป็นสว่นหนึง่ของการศกึษาตามหลกัสตูรครุศาสตร์ดษุฎีบณัฑิต 
ภายใต้การควบคมุของ รองศาสตราจารย์ ดร . วิชิต  คนงึสขุเกษม อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์
หลกั และผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร. ชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์ อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม  

จงึเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณาให้ความอนเุคราะห์เป็นผู้ทรงคณุวฒุิตรวจเคร่ืองมือ
การวิจยัด้วย   จกัเป็นพระคณุยิ่ง และขอขอบคณุมาในโอกาสนี ้

                         ขอแสดงความนบัถือ 
                                                                
                                                             (ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.สมบรูณ์  อินทร์ถมยา)  

                                 ประธานสาขาวิชาสขุศกึษาและพลศกึษา 
สาขาวิชาสขุศกึษาและพลศกึษา 

ภาควิชาหลกัสตูร การสอนและเทคโนโลยีการศกึษา โทร.๐๒-๒๑๘-๒๖๒๕ 
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ท่ี ศธ ๐๕๑๒.๖(๒๗๒๓)/ ๓๐   คณะครุศาสตร์ จฬุาลงกรณ์   
                                                                                               มหาวิทยาลยั ถนนพญาไท  
                                                                                               ปทมุวนั  กทม. ๑๐๓๓๐  
 
    ๒๐  กนัยายน  ๒๕๕๓ 
 
เร่ือง ขอเรียนเชิญเป็นผู้ทรงคณุวฒุิตรวจเคร่ืองมือการวิจยั 
 
เรียน อาจารย์ ดร.ไวพจน์ จนัทร์เสม  
 
สิ่งท่ีสง่มาด้วย ๑. โครงร่างวิทยานิพนธ์  
  ๒. หลกัสตูรผู้ นําออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพชมุชนสงักดัองค์การบริหารสว่นตําบล  
  ๓. แบบทดสอบผู้ นําออกกําลงักายและแบบประเมินความพงึพอใจของผู้ เข้าร่วม
ออกกําลงักายท่ีมีตอ่ผู้ นําออกกําลงักาย  

ด้วย นายยรรยงค์  สมทรง นิสิตระดบัดษุฎีบณัฑิต ชัน้ปีท่ี ๕ สาขาวิชาสขุศกึษาและพล
ศกึษา ภาควิชาหลกัสตูร การสอนและเทคโนยีการศกึษา คณะครุศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
ซึง่กําลงัทําวิทยานิพนธ์เร่ือง “การพฒันาหลกัสตูรผู้ นําออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพชมุชนสงักดั
องค์การบริหารสว่นตําบล” ซึง่เป็นสว่นหนึง่ของการศกึษาตามหลกัสตูรครุศาสตร์ดษุฎีบณัฑิต 
ภายใต้การควบคมุของ รองศาสตราจารย์ ดร . วิชิต  คนงึสขุเกษม อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์
หลกั และผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร. ชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์ อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม  

จงึเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณาให้ความอนเุคราะห์เป็นผู้ทรงคณุวฒุิตรวจเคร่ืองมือ
การวิจยัด้วย   จกัเป็นพระคณุยิ่ง และขอขอบคณุมาในโอกาสนี ้

                         ขอแสดงความนบัถือ 
                                                                
                                                              (ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.สมบรูณ์  อินทร์ถมยา) 

                                 ประธานสาขาวิชาสขุศกึษาและพลศกึษา 
สาขาวิชาสขุศกึษาและพลศกึษาภาควิชาหลกัสตูร การสอนและเทคโนโลยีการศกึษา โทร.๐๒-๒๑๘-๒๖๒๕ 
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ภาคผนวก จ 

แบบประเมินผลของผู้เข้ารับการอบรม 

ผู้น าออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพชุมชนสังกัดองค์การบริหารส่วนต าบล 

 

ค าชีแ้จง 

ตอนท่ี 1 แบบทดสอบภาคทฤษฎี (60 คะแนน) 
 1. แบบประเมินผลของผู้ เข้ารับการอบรม ซึง่เกิดขึน้จากการท่ีผู้ เข้ารับการอบรมมีความรู้ 

ภาคทฤษฎี 

 2. ข้อสอบเป็นแบบปรนยั 4 ตวัเลือก จํานวน 50 ข้อ  

 3. ให้ผู้อบรมเลือกคําตอบท่ีถกูต้องท่ีสดุเพียงข้อเดียว แล้วเคร่ืองหมาย x ลงบนคําตอบ 

1. ข้อตอ่แบบใด ท่ีสามารถเคล่ือนไหวได้มากท่ีสดุ 
    ก.ข้อตอ่แบบบานพบั    
    ข.ข้อตอ่แบบบอลในเบ้า 
    ค.ข้อตอ่แบบรูปไข ่   
    ง.ข้อตอ่แบบเล่ือน 
2. โครงสร้างของกล้ามเนือ้ของนกัวิ่งระยะไกลคือ ใยกล้ามเนือ้ชนิดใด 
    ก.ใยกล้ามเนือ้สีขาว 
    ข.ใยกล้ามเนือ้ระหวา่งสีขาวและสีแดง 
    ค.ใยกล้ามเนือ้สีแดง 
    ง.ใยกล้ามเนือ้ชนิดใดก็ได้ 
3. ถ้าก้านสมองได้รับบาดเจ็บจะทําให้เกิดอะไรขึน้ 
    ก.ทรงตวัไมดี่ 
    ข.หายใจลําบาก 
    ค.จําอะไรไมค่อ่ยได้ 
    ง.การมองเห็นไมช่ดัเจน 
4. ข้อใดไมใ่ชห่น้าท่ีสําคญัของระบบไหลเวียนโลหิต 
    ก.ควบคมุและประสานการทํางานของร่างกาย  
    ข.ควบคมุอณุหภมูิของร่างกาย 
    ค.นํานํา้และเกลือแร่ไปสูเ่ซลล์และขบัออกจากเซลล์   
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    ง.นําก๊าซออกซิเจนไปเลีย้งเซลล์ตา่งๆ ของร่างกาย 
5. ผู้ ท่ีออกกําลงักายอยูป่ระจํา อตัราการเต้นของหวัใจจะเป็นอยา่งไร 
    ก.อตัราการเต้นของหวัใจช้า โดยประมาณ 60 ครัง้ตอ่นาที  
    ข.อตัราการเต้นของหวัใจช้า โดยประมาณ 70 ครัง้ตอ่นาที 
    ค.อตัราการเต้นของหวัใจเร็ว โดยประมาณ 80 ครัง้ตอ่นาที   
    ง.อตัราการเต้นของหวัใจเร็ว โดยประมาณ 90 ครัง้ตอ่นาที 
6. ในระหวา่งการออกกําลงักาย เลือดจะไหลไปสูอ่วยัวะใดน้อยท่ีสดุ 
    ก.กล้ามเนือ้ 
    ข.หวัใจ 
    ค.ปอด 
    ง.ไต 
7. ถงุลมภายในปอด มีหน้าท่ีอะไร 
    ก.ทางผา่นของอากาศ 
    ข.เก็บสะสมอากาศ 
    ค.แลกเปล่ียนก๊าซ 
    ง.กรองฝุ่ นละอองในอากาศ 
8. นาย ก สบูบหุร่ีมาเป็นเวลานาน ในอนาคต นาย ก นา่จะมีปัญหาในในระบบใดมากท่ีสดุ 
    ก.ระบบหายใจ 
    ข.ระบบไหลเวียนโลหิต 
    ค.ระบบประสาท 
    ง.ระบบกล้ามเนือ้ 
9. ตอ่มใดถ้ามีปัญหา จะกระทบตอ่การเจริญเตบิโตของร่างกายมนษุย์ 
    ก.ตอ่มใต้สมอง 
    ข.ตอ่มหมวกไต 
    ค.ตอ่มเพศ 
    ง.ตบัออ่น 
10. ขัน้ตอนการออกกําลงักายท่ีถกูต้องคือ 
     ก.ยืดกล้ามเนือ้ - อบอุน่ร่างกาย – ออกกําลงักาย 
     ข.ผอ่นคลายกล้ามเนือ้ - ออกกําลงักาย – อบอุน่ร่างกาย 
     ค.อบอุน่ร่างกาย - ยืดกล้ามเนือ้ – ออกกําลงักาย 
     ง.อบอุน่ร่างกาย - ออกกําลงักาย – ผอ่นคลายกล้ามเนือ้ 
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11. อตัราการเต้นของหวัใจของคนทัว่ไป คือข้อใด 
       ก.50 ‟ 60 ครัง้ตอ่นาที   
       ข.60 ‟ 70 ครัง้ตอ่นาที 
       ค.70 ‟ 80 ครัง้ตอ่นาที   
       ง.80 ‟ 90 ครัง้ตอ่นาที 
12. คนอาย ุ40 ปี ต้องการออกกําลงักายท่ีมีความหนกั 75 % ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุจะ 
      มีอตัราการเต้นของหวัใจเทา่ใด 
      ก.125 ครัง้ตอ่นาที    
      ข.135 ครัง้ตอ่นาที 
      ค.145 ครัง้ตอ่นาที    
      ง.155 ครัง้ตอ่นาที 
13. เหตใุดผู้ ท่ีออกกําลงักายเป็นประจํา จงึรู้สกึเหน่ือยช้ากวา่คนทัว่ไป 
      ก.เพราะมีรูปร่างได้สดัสว่นกวา่    
      ข.เพราะมีร่างกายท่ีแข็งแรงกวา่ 
      ค.เพราะร่างกายมีนํา้หนกัตวัน้อยกวา่  
      ง.เพราะแขนขาใหญ่กวา่ 
14. คา่ BMI ของผู้ ท่ีมีนํา้หนกัอยูใ่นเกณฑ์ปกต ิคือ ข้อใด 
      ก.18.5 กก/ม2                   
      ข.18.5 - 25.9 กก/ม2 

      ค.18.5 - 24.9 กก/ม2 

      ง.24.9 - 29.9 กก/ม2 
15. การออกกําลงักายจะมีผลตอ่การเปล่ียนแปลงระบบตา่งๆ ภายในร่างกาย จะต้องทําตดิตอ่กนั     
      อยา่งน้อยก่ีนาที 
      ก.5 นาที    
      ข.10 นาที 
      ค.15 นาที    
      ง.20 นาที 
16. กิจกรรมการออกกําลงักายในข้อใดตอ่ไปนีเ้หมาะสมกบัผู้สงูอายุมากท่ีสดุ 
      ก.แบดมินตนั    
      ข.วิ่ง 
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      ค.วา่ยนํา้ 
      ง.เลน่ฟตุบอล 
17. หลกัในการออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพ ควรใช้หลกัการอะไร 
      ก.ความนานและความบอ่ย 
      ข.ความหนกัและชนิด 
      ค.ความบอ่ยและความหนกั 
      ง.ทัง้ข้อ ก และข้อ ข 
18. ควรงดรับประทานอาหารหนกัก่อนออกกําลงักายเป็นระยะเวลาเทา่ใด 
      ก.15 -30 นาที    
      ข.30 ‟ 1 ชัว่โมง 
      ค.1- 2 ชัว่โมง    
      ง.2 ‟ 3 ชัว่โมง 
19. ข้อใดไมใ่ชป่ระโยชน์จากการทดสอบสมรรถภาพทางกายของคนทัว่ไป 
      ก.เป็นการกระตุ้นให้พฒันาความสามารถของร่างกาย  
      ข.เพ่ือเปรียบเทียบวา่ใครมีสมรรถภาพดีกวา่ 
      ค.เพ่ือให้ทราบระดบัความสามารถของร่างกายแตล่ะด้านของแตล่ะคน 
      ง.เพ่ือนําไปวิเคราะห์ผลการฝึกซ้อมและข้อดีข้อเสียของการฝึกซ้อมกีฬา 
20. การดนัพืน้ 1 นาที เป็นการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านใด 
      ก.ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้         
      ข.พลงัของกล้ามเนือ้ 
      ค.ความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนือ้        
      ง.ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 
21. แบบทดสอบใดท่ีใช้ทดสอบความออ่นตวั 
      ก.นัง่งอตวัไปข้างหน้า                               
      ข.ยืนกระโดดไกล 
      ค.ดงึข้อ 
      ง.ลกุ ‟ นัง่ใน 30 วินาที 
22. ถ้าต้องการทดสอบความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวียนโลหิต ต้องใช้กิจกรรมใดในการ 
      ทดสอบ 
      ก.ก้าวขึน้ ‟ ลง เก้าอี ้3 นาที    
      ข.ลกุ ‟ นัง่ ภายใน 30 วินาที 
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      ค.ดงึข้อ   
      ง.วิ่งเก็บของ 
23. องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ คือข้อใด 
      ก.ความออ่นตวั ‟ ความเร็ว - ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ‟ การทรงตวั ‟ ความทนทานของ  
       ระบบไหล เวียนโลหติ   
      ข.ความออ่นตวั - ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ - การทรงตวั ‟ องค์ประกอบของร่างกาย ‟   
       ความทนทานของระบบไหลเวียนเลือด   
      ค.ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ - ความอดทน - ความออ่นตวั ‟ ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ‟  
       องค์ประกอบของร่างกาย 
      ง.ความออ่นตวั- ความอดทน - ความแข็งแรง ‟ ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต ‟  
       องค์ประกอบของร่างกาย 
24. สตูรการคํานวณหาอตัราชีพจรสงูสดุ คือข้อใด 
      ก.100 ‟ อาย ุ    
      ข.110 ‟ อาย ุ
      ค.200 ‟ อาย ุ    
      ง.220 ‟ อาย ุ
25. การจบัชีพจรเพื่อดคูวามสมบรูณ์ของร่างกาย ควรจบัเวลาใด 
      ก.ขณะออกกําลงักาย                         
      ข.ภายหลงัรับประทานอาหาร 
      ค.ขณะนอนหลบั                 
      ง.ตอนเช้าก่อนลกุจากท่ีนอน 
26. วิชภทัร เป็นคนท่ีร่างกายไมแ่ข็งแรง แพทย์จงึแนะนําให้ออกกําลงักายโดยการวา่ยนํา้ ทา่นคดิ 
      วา่อตัราการเต้นของหวัใจของวิชภทัร จะเป็นอยา่งไรหลงัจากได้วา่ยนํา้เป็นเวลา 3 เดือน  
      ก.อตัราการเต้นของหวัใจเพิ่มขึน้                  
      ข.อตัราการเต้นของหวัใจลดลง 
      ค.อตัราการเต้นของหวัใจไมเ่ปล่ียนแปลง                                      
      ง.อตัราการการเต้นของหวัใจไมส่ม่ําเสมอในแตล่ะวนั 
27. ระดบัของการพฒันาสมรรถภาพทางกายต้องมีระดบัความหนกัเทา่ใดจงึจะสามารถลด 
      เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกายได้ 
      ก.ระดบัความหนกั 55% - 65% 
      ข.ระดบัความหนกั 65% - 75% 
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      ค.ระดบัความหนกั 75% - 85% 
      ง.ระดบัความหนกั 85% - 95% 
28. ข้อใดเป็นสาเหตขุองอบุตัเิหตท่ีุเกิดจากสิ่งแวดล้อมภายนอก 
      ก.วยัและเพศ    
      ข.การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
      ค.สภาวะของจิตใจ  
      ง.สนามและอปุกรณ์กีฬา 
29. คณุสมพรล่ืนล้ม ข้อเท้าข้างขวาแพลง ทา่นควรให้การปฐมพยาบาลอยา่งไร 
      ก.หยดุพกั ใช้ความเย็นประคบ ปลอ่ยให้ขาห้อยลง 
      ข.หยดุพกั ใช้ความร้อนประคบ ยกขาขึน้สงู 
      ค.หยดุพกั ใช้ความเย็นประคบ ยกขาขึน้สงู 
      ง.หยดุพกั ใช้ความร้อนประคบ ปลอ่ยให้ขาห้อยลง 
30. หลกัการปฐมพยาบาลเบือ้งต้นโดยการใช้ความเย็น (RICE) จะใช้ตอ่เม่ือได้รับบาดเจ็บมาแล้ว 
      นานเทา่ไหร่ 
      ก.ไมเ่กิน 24ชัว่โมง    
      ข.ไมเ่กิน 48 ชัว่โมง 
      ค.ไมเ่กิน 36 ชัว่โมง    
      ง.ไมเ่กิน 72 ชัว่โมง 
31. หลกัการปฐมพยาบาลเบือ้งต้นโดยการใช้ความร้อน (Heat) จะใช้ตอ่เม่ือได้รับบาดเจ็บมาแล้ว   
      นาน เทา่ไหร่ 
      ก.เกิน 24ชัว่โมง    
      ข.เกิน 48 ชัว่โมง 
      ค.เกิน 48 ชัว่โมง    
      ง. เกิน 72 ชัว่โมง 
32. การใช้นํา้แข็งประคบการบาดเจ็บ จะประคบครัง้ละประมาณก่ีนาที 
      ก.3 ‟ 5 นาที                       
      ข.5 ‟ 10 นาที 
      ค.10 ‟ 15 นาที 
      ง.15 ‟ 20 นาที 
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33. การชว่ยชีวิตแบบฉกุเฉิน จะมุง่เน้นไปท่ีอวยัวะใด 
      ก.หวัใจและปอด   
      ข.สมองและปอด 
      ค.สมองและหวัใจ  
      ง.สมองและไขสนัหลงั 
34. นาย ก เดนิเลน่อยูใ่นซอยข้างบ้าน แล้วพบนาย ข นอนหมดสตอิยู ่สิ่งแรกท่ีนาย ก ต้องทําใน 
      การปฐมพยาบาลเบือ้งต้นคือ ข้อใด 
     ก.ประเมินการตอบสนองและการหายใจ 
     ข.ตะโกนขอความชว่ยเหลือ 
     ค.ผายปอดและกระตุ้นหวัใจ 
     ง.รีบนําสง่โรงพยาบาล 
35. ถ้าทา่นจะชว่ยผู้ได้รับอบุตัเิหตท่ีุหวัใจหยดุเต้นด้วยการเป่าปากและกดหน้าอกไปพร้อมกนัเพ่ือ 
      ชว่ยให้ผู้ ป่วยฟืน้คืนชีพ ทา่นมีหลกัการปฏิบตัอิยา่งไร 
      ก.เป่าปาก : กดหน้าอกในอตัรา 2:15 ครัง้  
      ข.เป่าปาก : กดหน้าอกในอตัรา 2:30 ครัง้ 
      ค.เป่าปาก : กดหน้าอกในอตัรา 15:2 ครัง้  
      ง.เป่าปาก : กดหน้าอกในอตัรา 30:2 ครัง้ 
36. ข้อใดไมใ่ชส่าเหตขุองการเกิดตะคริว 
      ก.ร่างกายขาดเกลือแร่                            
      ข.สภาพอากาศแวดล้อมไมเ่หมาะสม 
      ค.การไหลเวียนของเลือดไมส่ะดวก    
      ง.ร่างกายไมส่ามารถระบายความร้อนได้ 
37. ข้อใดเป็นวิธีการท่ีดีท่ีสดุในการพฒันาสขุภาพของประชาชน 
      ก.มีการสง่เสริมการออกกําลงักายทกุครัวเรือน  
      ข.มีการควบคมุมลพิษท่ีมีผลตอ่สขุภาพประชาชน 
      ค.มีการพฒันาสภาพแวดล้อมท่ีอยูอ่าศยัให้ถกูสขุลกัษณะ  
      ง.มีการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมสขุภาพของบคุคลอยา่งเหมาะสม 
38. สขุภาพท่ีดีคือ ข้อใด 
      ก.ร่างกายแข็งแรง จิตใจแจม่ใส 
      ข.รับประทานอาหารได้เยอะ 
      ค.รูปร่างสมสว่น จิตใจแจม่ใส 
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      ง.ทํางานได้ตลอดทัง้วนั โดยไมเ่บื่อหนา่ย 
39. ข้อใดเกิดขึน้หลงัสดุในการดแูลรักษาสขุภาพ 
      ก.ความรู้ด้านสขุภาพ  
      ข.การมีเจตคตท่ีิดีด้านสขุภาพ 
      ค.การเห็นคณุคา่ด้านสขุภาพ  
      ง.พฤตกิรรมด้านสขุภาพ 
40. ข้อใดกลา่วถึงธงโภชนาการได้ชดัเจนท่ีสดุ 
      ก.เป็นข้อมลูเก่ียวกบัการรักษาโรค   
      ข.เป็นมาตรการเสริมสร้างอนามยัชมุชน 
      ค.เป็นสญัลกัษณ์ท่ีส่ือให้คนไทยเข้าใจสดัสว่นการรับประทานอาหารในแตล่ะวนั 
      ง.เป็นหลกัการในการดแูลสขุภาพตนเอง 
41. อาชีพท่ีใช้สมองมาก นัง่ทํางานอยูก่บัโต๊ะนานๆ และไมไ่ด้ออกกําลงักาย มีโอกาสเส่ียงตอ่การ 
      เกิดโรคอะไร 
      ก.โรคข้อเขา่เส่ือม   
      ข.โรคหวัใจ 
      ค.โรคปวดหลงั 
      ง.โรคความดนัโลหิตสงู 
42. วิธีการควบคมุนํา้หนกัท่ีดีท่ีสดุ คือ 
      ก.อดอาหารและออกกําลงักาย 
      ข.ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการบริโภคและออกกําลงักาย 
      ค.กินยาลดนํา้หนกัควบคูก่บัการควบคมุอาหาร 
      ง.กินตามปกตแิละเพิ่มการออกกําลงักาย 
43. อาหารท่ีมีคลอเลสเตอรอลสงู ได้แก่ 
      ก.อาหารจากพืช 
      ข.นํา้มนัพืช 
      ค.อาหารจากสตัว์ 
      ง.นํา้มนัหม ู
44. นาย ค เป็นโรคหวัใจ นาย ค ควรรับประทานอาหารอยา่งไรจงึจะถกูต้อง 
      ก.หลีกเล่ียงอาหารจําพวกนม 
      ข.หลีกเล่ียงอาหารจําพวกไขแ่ดง 
      ค.หลีกเล่ียงอาหารจําพวกเนือ้สตัว์ 
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      ง.หลีกเล่ียงอาหารจําพวกเนือ้ปลา 
45. ด่ืมนมจะได้รับสารอาหารท่ีสําคญั คือ 
      ก.โปรตีนและคาร์โบไฮเดรต 
      ข.โปรตีนและวิตามิน 
      ค.โปรตีนและโซเดียม 
      ง.โปรตีนและแคลเซียม 
46. การสร้างสมัพนัธ์ภาพท่ีดี ควรยดึหลกัปฏิบตัข้ิอใด 
      ก.งานเป็นท่ีพึง่แหง่ตน   
      ข.เอาใจเขามาใสใ่จเรา 
      ค.ยกตนขม่ทา่น   
      ง.เข้าเมืองตาหลิ่วต้องหลิ่วตาตาม 
47. ข้อใดไมใ่ชจ่ดุมุง่หมายของการมีมนษุย์สมัพนัธ์ 
      ก.เพ่ือให้รู้จกัและเข้าใจตนเอง   
      ข.เพ่ือให้รู้จกัและเข้าใจผู้ อ่ืน 
      ค.เพ่ือให้เกิดความรักใคร่ผู้ อ่ืน   
      ง.เพ่ือหนีปัญหาความขดัแย้ง 
48. ข้อใดไมใ่ชค่วามหมายของผู้ นํา 
      ก.ผู้ นําคือ บคุคลท่ีได้รับการยกยอ่ง    
      ข.ผู้ นําคือ ผู้ ท่ีสามารถสัง่คนในองค์การหรือลกูน้องปฏิบตัติาม 
      ค.ผู้ นําคือ ผู้ ท่ีมีความสามารถหรือความเช่ียวชาญเป็นท่ียอมรับของผู้ อ่ืน 
      ง.ผู้ นําคือ บคุคลท่ีสามารถชกัจงูหรือชีนํ้าบคุคลอ่ืนให้ปฏิบตังิานสําเร็จ  
49. ผู้ นําออกกําลงักายท่ีดี มีลกัษณะเดน่ท่ีสดุ 
      ก.ผู้รอบรู้ในการออกกําลงักายและเลน่กีฬา  
      ข.ผู้ ท่ีมีร่างกายแข็งแรง 
      ค.ผู้ ท่ีรักและเห็นคณุคา่ของการออกกําลงักาย  
      ง.เป็นผู้ ท่ีชอบให้การบริการ 
50. แรงเสริมในการออกกําลงักายในข้อใดสามารถทําได้ง่ายท่ีสดุ 
     ก.การจดัการแขง่ขนัให้รางวลั    
     ข.การจดัอนัดบัความสามารถ 
     ค.การใช้คําพดู สง่เสริม ชมเชย 
     ง.การทดสอบสมรรถภาพ 
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ตอนท่ี 2 แบบทดสอบภาคปฏิบตั ิ(Pre - test 40 คะแนน)  
 1. แบบประเมินผลของผู้ เข้ารับการอบรม ซึง่เกิดขึน้จากการท่ีผู้ เข้ารับการอบรมมีความรู้ 

ภาคปฏิบตั ิ

 2. ข้อสอบเป็นแบบอตันยั จํานวน 1 ข้อ  

 
จงเขียนอธิบายหลกัการและขัน้ตอนการเป็นผู้ นําออกกําลงักายมา 1 เร่ือง (ตามความถนดั) 
 
 ………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
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ตอนท่ี 2 แบบทดสอบภาคปฏิบตักิารเป็นผู้ นําออกกําลงักาย (Post-test 40 คะแนน) 
ผู้ เรียน.......................................................................................................(หรือช่ือกลุม่, คณะ) 
ผู้สอน................................................................................................................................. 
วนัท่ี…………เดือน ……………………….พ.ศ. ………………………เวลา...........................
สถานท่ี.....................................................อปุกรณ์………………………………………………. 
 

เนือ้หา กิจกรรม เวลา/นาที 
 ขัน้เตรียม (10 คะแนน) 

1.อบอุน่ร่างกาย 

2.ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 

 
 

 ขัน้สอน (20 คะแนน) 
1.อธิบาย สาธิต 
2.ปฏิบตั(ิออกกําลงักาย) 
   2.1 ทําให้ดเูป็นตวัอยา่งช้าๆ ก่อน 
   2.2 เรียงลําดบัทกัษะจากง่ายไปยาก 
   2.3 จากอยูก่บัท่ีไปสูก่ารเคล่ือนท่ี 
   2.4 เอาใจใสส่มาชิกอยูเ่สมอ 
   2.5 ให้กําลงัใจ พดูกระตุ้น 

 
 

 ขัน้สรุป (10 คะแนน) 
1.ผอ่นคลายกล้ามเนือ้ 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
3.ให้คําแนะนํา 

 
 

 

ข้อเสนอแนะ 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………….........
..............................................................................................................................................
.................................................................................................................. 
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แบบสอบถามความคิดเหน็ของผู้รับการอบรม 
หลักสูตรผู้น าออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพชุมชนสังกัดองค์การบริหารส่วนต าบล 

 
ค าชีแ้จง 

1. แบบสอบถามความคดิเห็นตอ่การอบรมนีมี้ทัง้สิน้ 3 ตอน  

       ตอนท่ี 1. ข้อมลูทัว่ไปเก่ียวกบัผู้ตอบ 

       ตอนท่ี 2. ความคดิเห็นของผู้ตอบท่ีมีตอ่หลกัสตูรอบรม  

       ตอนท่ี 3. ข้อเสนอแนะเพิ่มเตมิ 

2. ผู้ตอบแบบสอบถามความคดิเห็น ได้แก่ ผู้ เข้ารับการอบรมตลอดหลกัสตูร  

3. ขอความกรุณาตอบแบบสอบถามความคดิเห็นให้ครบทกุข้อ ข้อมลูตา่งๆ ท่ีทา่นตอบใน

ครัง้นีจ้ะเป็นประโยชน์อยา่งยิ่งตอ่การพฒันาหลกัสตูรอบรม และความคดิเห็นของทา่นจะ

ไมมี่ผลกระทบตอ่ตวัทา่นแตป่ระการใด 

ขอบคณุในความร่วมมือมา ณ โอกาสนี  ้
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ตอนที่ 1 

ค าชีแ้จง  โปรดทําเคร่ืองหมาย  ลงใน  หน้าคําตอบท่ีเป็นจริงหรือเตมิข้อความลงใน

ชอ่งวา่งตามความคดิเห็นตอ่การจดัการอบรม  

ส่วนที่ 1 ด้านสถานภาพของผู้ตอบ 

1. สถานท่ีทํางาน......................................อําเภอ......................ตําบล........................

จงัหวดั………………………………….. 

2. ตําแหนง่หน้าท่ี.....................................................................................................  

3. เพศ   ชาย   หญิง 

4. อาย ุ  น้อยกวา่ 21 ปี   21 ‟ 30 ปี   31 ‟ 40 ปี 

 41 ‟ 50 ปี     51 ‟ 60 ปี   มากกวา่ 60 ปี 
5. วฒุิการศกึษา 

 ต่ํากวา่ปริญญาตรี  ปริญญาตรี  สงูกวา่ปริญญาตรี 

 อ่ืนๆ (โปรดระบ)ุ....................................................................  

6. ประสบการณ์การทํางานเก่ียวกบัผู้ นําออกกําลงักาย  

 1 ‟ 5 ปี   6 ‟ 10 ปี   11 ‟ 15 ปี 

 15 ‟ 20 ปี   20 ปีขึน้ไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

\ 
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ตอนที่ 2 ความคิดเหน็ของผู้น าออกก าลังกายท่ีมีต่อหลักสูตรอบรม 
ในการประเมินแบบสอบถามนีใ้ช้มาตราสว่นประมาณคา่ 5 ระดบั ตามเกณฑ์พิจารณา ดงันี  ้
  5 หมายถึง เห็นด้วยมากท่ีสดุ  
  4 หมายถึง เห็นด้วยมาก  
  3 หมายถึง เห็นด้วยปานกลาง  
  2 หมายถึง เห็นด้วยน้อย  
  1 หมายถึง เห็นด้วยน้อยท่ีสดุ  
 โปรดทําเคร่ืองหมาย  ลงใน  ประเมินคา่ท่ีตรงกบัความคดิเห็นของทา่นมากท่ีสดุ  
 

รายการ 

ระดบัความคดิเห็น 
1 2 3 4 5 

1.หลกัสตูรอบรมมีประโยชน์ตอ่ผู้ นําออกกําลงักาย      

2.วิธีจดัการอบรมมีความเหมาะสม      

3.เนือ้หาสาระการอบรมมีความเหมาะสม      

4.เอกสารประกอบการอบรมมีประโยชน์      

5.วิทยากรมีความเหมาะสม      

6.กิจกรรมการฝึกปฏิบตันิา่สนใจเหมาะสม      

7.ส่ือและอปุกรณ์ในการอบรมมีความเหมาะสม      

8.ระยะเวลาในการอบรมเหมาะสม      

9.แบบประเมินทําให้เกิดความเข้าใจในการอบรมมากขึน้      

10.เกณฑ์การประเมินผลการอบรมมีความเหมาะสม      

 
ตอนที่ 3  
ข้อเสนอแนะเพิ่มเตมิ 
…………………………………………………………………….......................................... 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………….. 
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แบบประเมินความพงึพอใจของผู้เข้าร่วมออกก าลังกาย 
ท่ีมีต่อผู้น าออกก าลังกายและเล่นกีฬา 

 ข้าพเจ้านาย ยรรยงค์   สมทรง ขอรบกวนเวลาของทา่นโปรดตอบแบบสอบถามตามการ
รับรู้ของทา่นเพ่ือประโยชน์ตอ่การจดัอบรมผู้ นําออกกําลงักายให้ดีขึน้ตอ่ไป  
ตอนที่ 1 เป็นข้อมลูสว่นตวัของผู้ตอบแบบสอบถาม  

ค าชีแ้จง  จงกาเคร่ืองหมาย  / ลงใน      ท่ีตรงกบัความเป็นจริงและเตมิคําหรือข้อความลงใน
ชอ่งวา่งให้สอดคล้องกบัคําถาม 

1. เพศ     ชาย     หญิง 

2. อายุ     ต่ํากวา่ 20 ปี         20 - 30 ปี     31 ‟ 40 ปี         

    41 ‟ 50 ปี            มากกวา่ 50 ปี 

3. การศกึษา     ต่ํากวา่ปริญญาตรี     ปริญญาตรี     สงูกวา่ปริญญาตรี  

       อ่ืนๆ (โปรดระบ)ุ.................................... 
 
ตอนที่ 2 ข้อมลูการออกกําลงักาย 
1. เหตผุลท่ีทา่นออกกําลงักาย (ตอบได้มากกวา่ 1 ข้อ) 

    เพ่ือสขุภาพ ต้องการมีสขุภาพท่ีดี    เพ่ือลดความอ้วน 

    เพ่ือสงัสรรค์       เพ่ือต้องการพกัผอ่นหยอ่นใจ  

    มีปัญหาสขุภาพ / โรคประจําตวั    จากการชกัชวนของผู้ อ่ืน   

   เป็นกิจกรรมของสถาบนั ชมรม    อ่ืนๆ (โปรดระบ)ุ..................  
2. ชว่งเวลาท่ีทา่นออกกําลงักายเป็นประจํา  

   เช้า     เท่ียง 

    เย็น     กลางคืน 
3. ทา่นออกกําลงักายก่ีครัง้ตอ่สปัดาห์  

   1 - 2 ครัง้    3 ‟ 4 ครัง้    

   5 ‟ 6 ครัง้    ทกุวนั 

   อ่ืนๆ (โปรดระบ)ุ ......................................................  
4. ระยะเวลาท่ีทา่นใช้ในการออกกําลงักายแตล่ะครัง้  

    น้อยกวา่ 30 นาที     30 ‟ 1 ชัว่โมง  

    1 ‟ 1.30 ชัว้โมง     1.30 ชัว่โมงขึน้ไป  

   อ่ืนๆ (โปรดระบ)ุ..........................................................  
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ตอนที่ 3 ข้อมลูความพงึพอใจของผู้ เข้าร่วมออกกําลงักายท่ีมีตอ่ผู้ นําออกกําลงักาย  
 ความพงึพอใจของผู้เข้าร่วมออกก าลังกาย หมายถึง ความรู้สกึท่ีดีและพงึพอใจของ
ผู้ เข้าร่วมออกกําลงักายท่ีมีตอ่ผู้ นําออกกําลงักายเก่ียวกบั ความรู้ความสามารถ มนษุย์สมัพนัธ์ 
ความรับผิดชอบ และบคุลิกภาพ 
 

โปรดอา่นข้อความแตล่ะข้ออยา่งละเอียด แล้วพิจารณาวา่ทา่นมีความพงึพอใจอยา่งไรใน  
การนําออกกําลงักายและเลน่กีฬาของผู้ นําออกกําลงักายและเลน่กีฬา โดยเลือกคําตอบท่ีตรง  
กบัความเป็นจริงท่ีทา่นประสบอยู ่แล้วทําเคร่ืองหมาย / ลงในชอ่งท่ีเลือกเพียงชอ่งเดียว  
 

รายการ 

แบบวดัความพงึพอใจ 

มา
กที่

สดุ
 

 
มา

ก 

ปา
นก

ลา
ง 

น้อ
ย 

น้อ
ยที่

สดุ
 

1.ความรู้ความสามารถในการเป็นผู้ นําการออกกําลงั  
   กาย 

     

2.ความสามารถในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย   
   ขัน้พืน้ฐาน 

     

3.ความสามารถในการนําความรู้ไปประยกุต์ใช้อยา่ง  
   มีประสิทธิภาพ 

     

4.ความสามารถในการแสวงหาความรู้เพ่ือนํามาใช้ใน  
   การออกกําลงักาย 

     

5.ความสามารถในการใช้ข้อมลูสารสนเทศให้เกิด
ประโยชน์ 

     

6.ความสามารถในการทํางานร่วมกบัผู้ อ่ืนได้ดี      
7.ความสามารถในการสร้างแรงจงูใจให้แก่ผู้ เข้าร่วม 
   ออกกําลงักาย 

     

8.เปิดโอกาสให้ผู้ เข้าร่วมออกกําลงักายปรึกษาหารือ  
   ได้ 

     

9.มีมนษุย์สมัพนัธ์ท่ีดีกบัผู้ เข้าร่วมออกกําลงักาย      
10.ความสามารถในการตดิตอ่ส่ือสารกบัผู้ เข้าร่วม  
     ออกกําลงักาย 
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รายการ 

แบบวดัความพงึพอใจ 

มา
กที่

สดุ
 

 
มา

ก 

ปา
นก

ลา
ง 

น้อ
ย 

น้อ
ยที่

สดุ
 

11.ความตรงเวลา      
12.ความมีนํา้ใจ เสียสละ อดทน      
13.เป็นแบบอยา่งท่ีดีในการดําเนินชีวิต      
14.ความรับผิดชอบในหน้าท่ี      
15.ความคดิริเร่ิมสร้างสรรค์      
16.การแตง่กายท่ีเหมาะสม      
17.ร่างกายท่ีสมบรูณ์ แข็งแรง      
18.ความนา่เช่ือถือและไว้วางใจ      
19.เป็นคนมีเหตมีุผล      
20.จิตใจมัน่คง       
 
ข้อเสนอเพิ่มเตมิหรือสิ่งท่ีควรปรับปรุงอนัเป็นประโยชน์ตอ่การจดัอบรมผู้ นําออกกําลงักายให้
สอดคล้องกบัความต้องการของสงัคมยิ่งขึน้……………………………………………………… 
…………………………………………………………............................................................ 
………………………………………………………………………………………………………. 
………………………………………………………………………………………………………. 
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
               ขอขอบคณุเป็นอยา่งสงูท่ีให้ความร่วมมือ ในการตอบแบบสอบถาม ณ โอกาสนี  ้
         นาย ยรรยงค์  สมทรง  
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แบบการประเมินโครงร่างหลักสูตร  เร่ือง 

การพัฒนาหลักสูตรผู้น าออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพชุมชนสังกัดองค์กาบริหารส่วนต าบล 

     

ค าชีแ้จง 

 1. แบบประเมินนีใ้ช้สําหรับประเมินคณุภาพของหลกัสตูรผู้ นําออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพ

ชมุชนสงักดัองค์การบริหารสว่นตําบล 

2. แบบประเมินนีสํ้าหรับให้ผู้ เช่ียวชาญแสดงความคดิเห็นตามความเหมาะสม 

3. แบบประเมินนีใ้ช้เป็นข้อมลูการวิจยัประกอบการศกึษาตามหลกัสตูรครุศาสตรดษุฎี 

บณัฑิต สาขาวิชาสขุศกึษาและพลศกึษา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

 

วัตถุประสงค์การวิจัย 

 การวิจยัในครัง้นีมี้วตัถปุระสงค์ เพ่ือพฒันาหลกัสตูรผู้ นําออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพชมุชน

สงักดัองค์การบริหารสว่นตําบล 

 

รายการท่ีประเมิน 

 แบบประเมิน ประกอบด้วยรายการประเมิน ดงันี ้

 ตอนท่ี 1 ข้อมลูพืน้ฐานเก่ียวกบัผู้ตอบแบบสอบถาม  

 ตอนท่ี 2 ความคดิเห็นเก่ียวกบัความเหมาะสมของหลกัสตูรผู้ นําออกกําลงักาย 

 ตอนท่ี 3 คดิเห็นเก่ียวกบัความเหมาะสมของเอกสารหลกัสตูรผู้ นําออกกําลงักาย  

 ตอนท่ี 4 ข้อเสนอแนะด้านอ่ืนๆ  

 

 กรุณาพิจาณาความเหมาะสมของรายละเอียดหลกัสตูรผู้ นําออกกําลงักาย และแสดง

ความคดิเห็นของทา่นในแตล่ะด้าน เพ่ือเป็นประโยชน์แก่ผู้วิจยัในการปรับปรุงหลกัสตูรให้มี

คณุภาพสงูขึน้ตอ่ไป 

 

     ขอขอบพระคณุในความอนเุคราะห์ของทา่น  

           ยรรยงค์  สมทรง 
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ตอนที่  1  ข้อมูลพืน้ฐานเก่ียวกับผู้ตอบแบบสอบถาม 

โปรดทําเคร่ืองหมาย  ลงใน  หน้าคําตอบหรือเติมข้อความลงในช่องวา่งตามความเป็นจริง 

 1. เพศ  

   ชาย   หญิง 

 2. วฒิุการศกึษา  
   ปริญญาตรี  ปริญญาโท 

   ปริญญาเอก  อื่นๆ................................................................ 

 3. ประสบการณ์ด้านการทํางาน ....................................ปี  

 4. ปัจจบุนัตําแหน่ง  
   ผู้ช่วยศาสตราจารย์   รองศาสตราจารย์  

   ศาสตราจารย์   อื่นๆ......หวัหน้าโปรแกรมการออกกําลงักาย 

 5. สอนวิชาเอก / ตําแหน่งหน้าท่ี..................................................... 

ตอนที่ 2 ความคิดเห็นเก่ียวกบัความเหมาะสมของรายละเอียดหลกัสตูร 

 กรุณาพิจารณาความเหมาะสมของรายละเอียดหลกัสตูรอบรม  แล้วทําเคร่ืองหมาย   

ลงในช่องอนัดบัความเหมาะสมท่ีตรงกบัความคิดเห็นของท่านในแตล่ะข้อ และโปรดให้ข้อเสนอแนะแก่

ผู้ วิจยั โดยเขียนลงในช่องวา่งท่ีเว้นไว้ในแบบประเมิน 
 การประเมินแบบสอบถามนีใ้ช้มาตราสว่นประมาณคา่ 5 ระดบัตามเกณฑ์พิจารณาดงันี ้  

5 หมายถงึ ความเหมาะสมมากท่ีสดุ  4 หมายถงึ ความเหมาะสมมาก  

3 หมายถงึ ความเหมาะสมปานกลาง  2 หมายถงึ  ความเหมาะสมน้อย  

1 หมายถงึ  ความเหมาะสมน้อยท่ีสดุ 

เนือ้หาของหลักสูตร มากที่สดุ น้อยที่สดุ 

5 4 3 2 1 

1.  หลกัการและความสาํคญั 

        1.1  กลา่วถึงความสาํคญัของหลกัสตูรอยา่งสมเหตสุมผล…………………. 

        1.2 นําสภาพการณ์ที่เป็นจริงของสงัคมประกอบหลกัการและความสาํคญั… 

        1.3 ภาษาเข้าใจง่ายและมีเหตผุลความจําเป็นในการพฒันาหลกัสตูรอบรม... 

 

... 

... 

... 

 

... 

... 

... 

 

... 

... 

... 

 

... 

... 

... 

 

... 

... 

... 
ข้อเสนอแนะ 

..................................................................................................................................................................  

..................................................................................................................................................................  

..................................................................................................................................................................  
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เนือ้หาของหลักสูตร มากที่สดุ น้อยที่สดุ 

5 4 3 2 1 

2.  วตัถปุระสงค์ของหลกัสตูร 
     2.1 สอดคล้องกบัหลกัการและเหตผุลหลกัสตูร…………………........ 

     2.2 มีความสอดคล้องกบัหลกัสตูรอบรม............................................ 

     2.3 นําไปสูก่ารปฏิบตัิได้ ..................................... ............................ 

 

... 

... 

… 

... 

 

... 

... 

… 

... 

 

... 

... 

… 

... 

 

... 

... 

… 

... 

 

... 

... 

… 

... 
 

ข้อเสนอแนะ ………………………………………………………………………………………………………. 

..................................................................................................................................................................  

..................................................................................................................................................................  

..................................................................................................................................................................  

 
เนือ้หาของหลักสูตร มากที่สดุ น้อยที่สดุ 

5 4 3 2 1 

3. ระยะเวลาอบรมของหลกัสตูร  

     3.1 สดัสว่นของเวลาในการอบรมมีความเหมาะสม .......................... 

     3.2 สดัสว่นของเวลาในการอบรมเหมาะสมกบัเนือ้หา ...................... 

     3.3 สดัสว่นของภาคทฤษฎีโดยรวม ................................................ 

     3.4 สดัสว่นของภาคปฏิบตัิโดยรวม………………………………….. 

 

... 

... 

... 

… 

 

... 

... 

... 

… 

 

... 

... 

... 

… 

 

 

... 

... 

... 

… 

 

 

... 

... 

... 

... 

... 

... 
 

ข้อเสนอแนะ…………………………………………………………………………………………………………

.................................................................................................. ............................................................... 

..................................................................................................................................................................  

..................................................................................................................................................................  

..................................................................................................................................................................  
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เนือ้หาของหลักสูตร มากที่สดุ น้อยที่สดุ 

5 4 3 2 1 

4.  โครงสร้างของหลกัสตูร 
     4.1 การแสดงหลกัการจดัการอบรมสอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์………………. 

     4.2 การเสนอแนวคิดด้านการออกกําลงักายเป็นฐานความรู้ในภาคทฤษฎี....... 

     4.3 การเสนอแนวคิดภาคทฤษฎีไปสูภ่าคปฏิบตัิได้..................................... ... 

 

... 

... 

… 

... 

 

... 

... 

… 

... 

 

... 

... 

… 

... 

 

... 

... 

… 

... 

 

... 

... 

… 

... 
 

ข้อเสนอแนะ ………………………………………………………………………………………………………. 

..................................................................................................................................................................  

..................................................................................................................................................................  

..................................................................................................................................................................  

 
เนือ้หาของหลักสูตร มากที่สดุ น้อยที่สดุ 

5 4 3 2 1 

5. วิธีการอบรม 
     5.1 ลาํดบัขัน้ตอนการอบรมเหมาะสมกบัเนือ้หา ..............................................  

     5.2 ขัน้ตอนการอบรมเข้าใจง่ายจะนําไปสูก่ารปฏิบตัิได้จริง ............................... 

     5.3 วิธีการอบรมจะนําไปสูค่วามสาํเร็จตามวตัถปุระสงค์ของหลกัสตูร………….. 

 

... 

... 

... 

... 

... 

... 

 

... 

... 

... 

... 

... 

... 

 

... 

... 

... 

... 

... 

... 

 

... 

... 

... 

... 

... 

... 

 

... 

... 

... 

... 

... 

... 
 

ข้อเสนอแนะ ……………………………………………………………………………………………………….. 

..................................................................................................................................................................  

..................................................................................................................................................................  

..................................................................................................................................................................  

..................................................................................................................................................................  

..................................................................................................................................................................  
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เนือ้หาของหลักสูตร      มากที่สดุ        น้อยท่ีสดุ 

5 4 3 2 1 

6.  กําหนดการอบรม 
     6.1 กําหนดการอบรมเหมาะสมกบัเวลา ……………………….. 

     6.2 กําหนดการอบรมสอดคล้องกบัการกําหนดเนือ้หา ……….. 

     6.3 กําหนดการอบรมมีวิทยากรสนบัสนนุการอบรมเพียงพอ .... 

 

... 

... 

... 

 

... 

... 

... 

 

... 

... 

... 

 

... 

... 

... 

 

... 

... 

... 
ข้อเสนอแนะ 

..................................................................................................................................................................  

..................................................................................................................................................................  

..................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................. 

เนือ้หาของหลักสูตร มากที่สดุ น้อยที่สดุ 

5 4 3 2 1 

7.  วิทยากร 
     7.1 การกําหนดคณุสมบตัิวิทยากรสอดคล้องกบัเนือ้หา ................ 

     7.2 การกําหนดขัน้ตอนการดําเนินการอบรมจากวิทยากรเข้าใจง่าย  

     7.3 การกําหนดสือ่การอบรมสามารถช่วยให้วิทยากรดําเนินการ

อบรมได้ ..... 

 

.. 

... 

... 

 

... 

... 

... 

 

... 

... 

... 

 

... 

... 

... 

 

... 

... 

... 

 

ข้อเสนอแนะ……………………………………………………………………………………………………….. 

..................................................................................................................................................................  

..................................................................................................................................................................  

..................................................................................................................................................................  
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เนือ้หาของหลักสูตร มากที่สดุ น้อยที่สดุ 

5 4 3 2 1 

8. การประเมินผล 

    8.1 มีการประเมินผลภาคทฤษฎีสอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์  …………………      

    8.2 มีการประเมินผลภาคปฏิบตัสิอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์……………… 

    8.3 มีการประเมินสง่เสริมความสามารถในการนําความรู้ไปประยกุต์ใช้ในการ   

          พฒันาชมุชนได้ ............................................................................. ....... 

    8.4 มีระบเุกณฑ์การวดัและประเมินผลการอบรมที่ชดัเจน ................................. 

    8.5 มีการประเมินผลของผู้ เข้ารับการอบรมอยา่งชดัเจน ................................... 

    8.6 มีการประเมินผลก่อนและหลงัการอบรมที่ชดัเจน ....................................... 

    8.7 มีการติดตามผลหลงัการอบรม................................................................. 

    8.8 มีการนําผลการประเมินมาพฒันาหลกัสตูรอบรม....................................... 

 

… 

.... 

 

.... 

... 

... 

... 

... 

... 

… 

… 

 

… 

... 

 

... 

... 

... 

... 

... 

… 

… 

… 

 

… 

... 

 

... 

... 

... 

... 

... 

... 

... 

... 

 

… 

... 

 

... 

... 

... 

... 

... 

... 

... 

... 

 

… 

... 

 

... 

... 

... 

... 

... 

... 

... 

... 
 

ข้อเสนอแนะ 

..................................................................................................................................................................  

..................................................................................................................................................................  

..................................................................................................................................................................  

ตอนท่ี  3  เอกสารประกอบหลกัสตูร 
เนือ้หาของหลักสูตร มากที่สดุ น้อยที่สดุ 

5 4 3 2 1 

1.  สว่นเนือ้หาเอกสารประกอบการอบรม 
     1.1 แสดงคําชีแ้จงความเป็นมาของหลกัสตูรอบรมอยา่งเหมาะสม ................... 

     1.2 แสดงภาพรวมการพฒันาหลกัสตูรอบรมโดยให้รายละเอียดของหลกัสตูร   
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ค าน า 

 เอกสารประกอบการอบรมฉบบันี ้เร่ือง การพฒันาผู้ นําออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพชมุชน
สงักดัองค์การบริหารสว่นตําบล มีจดุมุง่หมายเพ่ือให้ผู้ นําออกกําลงักายในชมุชนท่ีเข้ารับการอบรม
ได้มีความรู้และแนวทางในการพฒันาชมุชน ประกอบด้วยเนือ้หาเก่ียวกบั สรีรวิทยาการออกกําลงั
กาย การออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพ การป้องกนัการบาดเจ็บจากการออกกําลงักายและการปฐม
พยาบาลเบือ้งต้น การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ผู้ นําการ
ออกกําลงักายและเลน่กีฬา และพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ 
 การจดัทําเอกสารประกอบการอบรมได้พฒันาขึน้จากการเก็บข้อมลูขององค์การบริหาร
สว่นตําบลนํามาวิเคราะห์ถึงความเป็นไปได้ในการพฒันาหลกัสตูร เนือ้หาการอบรม วิธีการจดัการ
อบรมและการประเมินผลการอบรม ทัง้นีไ้ด้รับการให้คําแนะนําอยา่งดีย่ิงจากผู้ทรงคณุวฒุิหลาย
ทา่น อาทิ รองศาสตราจารย์ ดร.วิชิต คนงึสขุเกษม รองศาสตราจารย์ ดร.ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์  
รองศาสตราจารย์ ดร.เอมอชัฌา วฒันบรุานนท์ รองศาสตราจารย์ เทพประสิทธ์ิ กลุธวชัวิชยั ผู้ชว่ย
ศาสตราจารย์ดร.เกษม นครเขตต์ ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.สมบรูณ์ อินทร์ถมยา และอาจารย์ ดร.
ไวพจน์ จนัทร์เสม ผู้วิจยัขอขอบพระคณุมา ณ โอกาสนี ้
 อนึง่ผู้ เข้ารับการอบรมจะต้องศกึษาเอกสารประกอบการอบรมพร้อมกบัการเข้ารับฟังคํา
บรรยายและฝึกปฏิบตักิิจกรรมด้วยตนเอง ซึง่ผู้วิจยัหวงัเป็นอยา่งยิ่งวา่เอกสารประกอบการอบรมนี ้
จะเป็นประโยชน์ตอ่ผู้ นําออกกําลงักายในการพฒันาชมุชนโดยเฉพาะในด้านสขุภาพ 
 
        ยรรยงค์  สมทรง  
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ค าชีแ้จง 
  

หลกัสตูรอบรมเร่ือง การพฒันาผู้ นําออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพชมุชนสงักดัองค์การบริหาร
สว่นตําบล เป็นหลกัสตูรท่ีจดัขึน้สําหรับนําไปใช้ในการอบรมเพ่ือเป็นการเสริมสร้างความรู้ ความ
เข้าใจและเพิ่มขีดความสามารถและสมรรถนะในแก่ผู้ นําออกกําลงักายในชมุชน การพฒันา
หลกัสตูรอบรมดงักลา่วนี ้ได้ศกึษาถึงบริบทเบือ้งต้นท่ีเป็นประโยชน์ตอ่การนํามาร่างหลกัสตูร 
ได้แก่ 

1. การศกึษาวิเคราะห์ ความต้องการเข้ารับการอบรมของผู้ นําออกกําลงักาย และ
รายละเอียดของเนือ้หาในหลกัสตูร จากเอกสารและงานวิจยัตา่งๆ  
 2. การศกึษาความพร้อมในการจดัการฝึกอบรมผู้ นําออกกําลงักายในชมุชน 
 3. ศกึษาความคดิเห็นเก่ียวกบัรูปแบบการจดัการฝึกอบรมผู้ นําออกกําลงักายในชมุชน 
 เพ่ือนําไปสูค่วามสําเร็จในการพฒันาสขุภาพของประชาชนในแตล่ะชมุชน ผู้ นําออกกําลงั
กายในชมุชนจงึมีหน้าท่ีให้ความรู้ ความเข้าใจแก่ผู้ ท่ีมาออกกําลงักาย อีกทัง้ในแตล่ะชมุชนยอ่มมี
การเปล่ียนแปลงตามสภาวการณ์ของโลก การอบรมจงึเป็นเคร่ืองมือท่ีจะชว่ยให้ผู้ นําออกกําลงั
กายสามารถพฒันาสขุภาพของคนในชมุชนให้มีสขุภาพท่ีดี จงึจําเป็นอยา่งยิ่งท่ีผู้ นําออกกําลงักาย
ต้องมีความรู้ ความเข้าใจและมีวิธีการสอนท่ีถกูต้อง ดงันัน้ การอบรมผู้ นําออกกําลงักายจงึเป็น
กลไกหนึง่ในการเสริมสร้างความรู้ ความเข้าใจ และชว่ยให้ผู้ นําออกกําลงักายมีทกัษะ 
ความสามารถในการเป็นผู้ นําออกกําลงักายท่ีดีตอ่ไปอีกด้วย 
 จากการศกึษาดงักลา่ว นํามาซึง่การพฒันาหลกัสตูรอบรมท่ีสามารถตอบสนองความ
ต้องการของชมุชนได้อยา่งเป็นรูปธรรมท่ีชดัเจนยิ่งขึน้ ทัง้นี ้ผู้ เข้ารับการอบรมตามหลกัสตูรนีจ้ะ
ได้รับความรู้ ความเข้าใจ และสามารถนําไปปฏิบตังิานในการเป็นผู้ นําออกกําลงักายในชมุชนุได้ 
 หลกัสตูรฉบบันี ้มีวิธีการอบรมเชิงบรรยาย สาธิตและฝึกปฏิบตั ิโดยวิทยากรผู้ให้ความรู้
เป็นผู้ ดําเนินการตามข้อแนะนําตา่งๆ เพ่ือให้ผู้ นําออกกําลงักายในชมุชนได้นําความรู้ไปใช้กบั
ชมุชนได้อยา่งมีประสิทธิภาพ โดยวิทยากรมีการจดัเตรียมเนือ้หาและกิจกรรมตา่งๆ สอดคล้องกบั
เนือ้หาและวตัถปุระสงค์ของแตล่ะหนว่ยการเรียนรู้ท่ีได้กําหนดไว้ 
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รายละเอียดหลักสูตร 
หลักสูตรผู้น าออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพชุมชนสังกัดองค์การบริหารส่วนต าบล 

 
หลักการและความส าคัญ 

การพฒันาประเทศชาตใิห้เจริญก้าวหน้าและมีศกัยภาพได้นัน้ สิ่งท่ีสําคญัท่ีเป็นพืน้ฐานใน
การพฒันา คือ การมีทรัพยากรบคุคลท่ีมีคณุภาพทัง้ทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สงัคม และ
สตปัิญญา และการท่ีจะมีทรัพยากรบคุคลท่ีมีคณุภาพ สว่นหนึง่ต้องอาศยัการออกกําลงักายเข้า
มามีบทบาทในการพฒันา ปัจจยัสําคญัในการพฒันาประเทศ คือ การพฒันาคนในชาตใิห้มีความ
สามคัคี มีระเบียบวินยั รู้จกัรับผิดชอบตอ่หน้าท่ี และมีสขุภาพทัง้กายและจิตใจท่ีแข็งแรงสมบรูณ์ 
วิธีท่ีจะทําให้เกิดสิ่งตา่งๆ เหลา่นี ้ต้องอาศยัหลกัการตา่งๆ ของการออกกําลงักายและเลน่กีฬาเข้า
ชว่ย การออกกําลงักายและเลน่กีฬาจงึเป็นสิ่งจําเป็นสําหรับประชาชนทกุคน ซึง่สอดคล้องกบั
แผนพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแหง่ชาต ิฉบบัท่ี  10 พ.ศ. 2549-2554 (สํานกังานคระกรรมการ
พฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแหง่ชาติ , 2549) ท่ีเน้น “ คน “ เป็นศนูย์กลางของการพฒันา โดยการ
พฒันาเศรษฐกิจเป็นเพียงเคร่ืองมืออยา่งหนึง่ท่ีจะชว่ยให้คนมีความสขุและมีคณุภาพชีวิตท่ีดีขึน้ 
การพฒันาประเทศในระยะ 5 ปี ตามแผนพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแหง่ชาต ิฉบบัท่ี 10 พ.ศ. 
2549-2554 ได้มุง่เน้นการพฒันาศกัยภาพของคนในทกุมิตทิัง้ด้านร่างกาย จิตใจ และสตปัิญญา
โดยเร่ิมจากการเสริมสร้าง “สขุภาวะ“ ของประชาชนให้มีสขุภาพแข็งแรงและมีพฤตกิรรมสขุภาพท่ี
ดีให้สามารถดแูลตนเองได้ โดยการพฒันาศกัยภาพคนด้วยการออกกําลงักายและเลน่กีฬา เพ่ือจะ
ชว่ยให้ประชาชนมีร่างกายแข็งแรง มีสขุภาพดี มีนํา้ใจนกักีฬา รู้จกัเสียสละ รู้จกัการผอ่นคลาย
ความตงึเครียด มีคณุธรรม ใช้เวลาวา่งให้เป็นประโยชน์ รวมทัง้มีสขุภาพท่ีดีและเพิ่มประสิทธิภาพ
การทํางาน เน่ืองจากการออกกําลงักายและเลน่กีฬาเป็นสิ่งสําคญัอยา่งหนึง่ในการเสริมสร้าง
สขุภาพของประชาชนให้ดีขึน้ ทําให้ประชาขนมีคณุภาพท่ีดี อนัจะสง่ผลให้การพฒันาประเทศมี
ความเจริญก้าวหน้ายิ่งขึน้  

ด้วยความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีในด้านตา่งๆท่ีมีความทนัสมยัสะดวกสบายมากขึน้ทํา
ให้วิถีชีวิตของคนในปัจจบุนัเปล่ียนไปประชาชนมีการออกกําลงักายน้อยลงมีผลทําให้ร่างกาย
ออ่นแอ และปัจจบุนันี ้ปัญหาโรคไมต่ดิตอ่ ได้กลบักลายมาเป็นปัญหาทางสาธารณสขุท่ีสําคญั
ของประเทศ จากรายงานของกระทรวงสาธารณสขุพบวา่โรคท่ีเป็นปัญหาในชมุชน  5 อนัดบัแรก 
ในกลุม่โรคไมต่ดิตอ่ ได้แก่ โรคความดนัโลหิตสงู  โรคเบาหวาน โรคหวัใจและหลอดเลือด โรคปอด 
และโรคมะเร็ง มีแนวโน้มเพิ่มมากขึน้อยา่งตอ่เน่ืองทกุปี  ผู้ ป่วยท่ีพบสว่นใหญ่อยูใ่นกลุม่วยัแรงงาน 
กลุม่ผู้สงูอาย ุซึง่มีสาเหตจุากผู้ ป่วยขาดการออกกําลงักาย และบริโภคอาหารไมถ่กูต้อง ก่อให้เกิด
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ปัญหาสขุภาพของคนในชมุชน ซึง่ถ้าประชาชนได้บริโภคอาหารอยา่งถกูสขุลกัษณะ และมีการ
ออกกําลงักายอยา่งสมํ่าเสมอก็จะสามารถลดปัญหาดงักลา่วลงได้ 

ดงันัน้เพ่ือให้ประชาชนในระดบัท้องถ่ินมีสขุภาพท่ีดี แข็งแรงและมีอายยืุนยาว จงึจําเป็น
อยา่งยิ่งท่ีจะต้องรณรงค์และสง่เสริมให้มีการออกกําลงักายกนัมากขึน้ พฒันาพฤตกิรรมการออก
กําลงักายของประชาชนให้เป็นพฤตกิรรมเคยชิน ไมใ่ชเ่พียงกระแสหรือแฟชัน่เทา่นัน้ แตเ่ป็นการ
สร้างพฤตกิรรมถาวรหรือเป็นการสร้างวฒันธรรมสขุภาพท่ีดี เพ่ือให้การออกกําลงักายเป็นไปอยา่ง
ยัง่ยืน จงึจําเป็นต้องมีผู้ นําในการออกกําลงักายในชมุชนทกุชมุชน เพ่ือเป็นผู้ นําในการสง่เสริมการ
ออกกําลงักายให้กบัประชาชนในชมุชนนัน้ ให้มีการออกกําลงักายอยา่งถกูวิธีและมีจํานวนเพิ่ม
มากขึน้ โดย ในปัจจบุนัการเป็นผู้ นําออกกําลงักายหรือผู้ นําการเลน่กีฬาในชมุชนนัน้ ยงัไมมี่
หลกัสตูรท่ีชดัเจน  ประกอบกบั อาสาสมคัรหรือผู้ นําออกกําลงักายในชมุชนยงัมีจํานวนน้อยและ
ขาดความรู้ ความเข้าใจเก่ียวกบัการออกกําลงักายของประชาชนท่ีถกูต้อง 

ดงันัน้เพ่ือให้การศกึษาเป็นเคร่ืองมือการพฒันาทรัพยากรมนษุย์ จงึควรดําเนินการจดั
หลกัสตูรผู้ นําออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพชมุชนสงักดัองค์การบริหารสว่นตําบล โดยมีวตัถปุระสงค์
เพ่ือให้ผู้ นําออกกําลงักายในระดบัท้องถ่ินมีความรู้ ความสามารถในการนําออกกําลงักายและเลน่
กีฬาเพ่ือให้สขุภาพของคนในชมุชนมีสขุภาพท่ีดี เพ่ือนําไปสูก่ารพฒันาคณุภาพของประชาชนให้
เป็นกําลงัสําคญัในการพฒันาประเทศตอ่ไป 
 
วัตถุประสงค์ของหลักสูตร 

1. เพ่ือพฒันาผู้ นําการออกกําลงักายในชมุชนุให้มีความรู้ ความสามารถและทกัษะใน
การออก 

กําลงักายเพิ่มมากขึน้ 
2. เพ่ือให้ผู้ นําออกกําลงักายนําความรู้ท่ีได้รับจากการอบรมได้ไปถ่ายทอด ให้คําแนะนํา  

และให้คําปรึกษาแก่ประชาชนได้ 
 
ระยะเวลาการอบรม 
 การฝึกอบรมตามหลกัสตูรนีใ้ช้ระยะเวลาในการฝึกอบรมจํานวน 32 ชัว่โมง  
 
โครงสร้างของหลักสูตร  
 โครงสร้างของหลกัสตูรอบรมประกอบด้วย   

1. หลกัการอบรม มีหลกัการอบรม 2 ประการ ดงันี ้
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1.1 รูปแบบการอบรมเชิงบรรยาย สาธิต และฝึกปฏิบตั ิท่ีผู้ เข้ารับการอบรมต้องเข้ารับ
ฟังการบรรยายจากวิทยากร 

1.2 ผู้ เข้ารับการอบรมฟังการบรรยายและฝึกปฏิบตัด้ิวยตนเอง 
2. ลกัษณะของหลกัสตูรอบรม 

ลกัษณะของหลกัสตูรอบรมเป็น ภาคทฤษฎีและปฏิบตัซิึง่เป็นพืน้ฐานของความรู้

ความเข้าใจ 

ในเร่ืองการออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพกบัการเป็นผู้ นําการออกกําลงักายและเลน่กีฬา
ท่ีมี ประสิทธิภาพ 

3. เนือ้หาของหลกัสตูร ประกอบด้วย 6 หนว่ยการเรียนรู้ ได้แก่ 
1. สรีรวิทยาการออกกําลงักาย 
2.   การออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพ 

       3.   การป้องกนัการบาดเจ็บจากการออกกําลงักายและการปฐมพยาบาลเบือ้งต้น 
       4.   การสริมสร้างสมรรถภาพทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
       5.   ผู้ นําออกกําลงักายและเลน่กีฬา 
       6.   พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ 
 
วิธีการฝึกอบรม 
 วิธีการอบรม เป็นการอบรมเชิงบรรยาย สาธิตและฝึกปฏิบตั ิซึง่ผู้ เข้ารับการอบรมจะต้อง
เข้ารับฟังการบรรยายจากวิทยากร ทัง้ภาคทฤษฎีและภาคปฏิบตัภิายในชว่งเวลาท่ีกําหนด 
 เทคนิคการอบรมเพ่ือให้ผู้ เข้ารับการอบรมมีพืน้ฐานในการนําความรู้ไปเป็นแนวทางในการ
เป็นผู้ นําออกกําลงักายโดยนํามาเช่ือมโยงองค์ความรู้ท่ีมีอยูใ่นชมุชนของผู้ เข้ารับการอบรม 
ประกอบด้วยวิธีการ ดงันี ้
  วิธีการฝึกอบรมประกอบไปด้วยวิธีการตา่ง ๆ ดงันี ้

1. การทดสอบก่อน ‟ หลงัอบรม 
2. บรรยาย สาธิต ประกอบการอภิปราย 
3. การฝึกปฏิบตั ิ
4. การประเมินผล 
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ขัน้ตอนในการอบรม 
 การอบรมหลกัสตูร ผู้ นําออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพชมุชนสงักดัองค์การบริหารสว่นตําบล มี
ขัน้ตอนดงันี ้

1. ผู้ เข้ารับการอบรมทําแบบทดสอบก่อนอบรม (Pretest) เพ่ือวดัความรู้พืน้ฐาน 
2. ผู้ เข้ารับการอบรมศกึษาเอกสารประกอบการอบรมด้วยตนเองเพ่ือทราบถึงขัน้ตอนการ

อบรม  
บทบาทของผู้ รับการอบรม แผนการอบรม เนือ้หาสาระ ส่ือในการอบรมและการประเมินการอบรม
จะทําให้ผู้ เข้ารับการฝึกอบรม ได้มีความรู้ ความเข้าใจในการดําเนินการอบรมดียิ่งขึน้ 

3. ผู้ เข้ารับการอบรม เข้ารับการอบรมโดยการฟังบรรยายของวิทยากรเพ่ือให้เข้าใจ
สาระสําคญั 

ของการเป็นผู้ นําออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพชมุชนสงักดัองค์การบริหารสว่นตําบล 
4. ผู้ เข้ารับการอบรมร่วมสร้างประสบการณ์การเรียนรู้ พร้อมทัง้ฝึกปฏิบตัเินือ้หาวิชา

ร่วมกนั 
5. ผู้ เข้ารับการอบรมทําแบบทดสอบหลงัการอบรม (Post test) เพ่ือวดัความรู้ความเข้าใจ 

เป็นการประเมินผลหลงัการอบรม  
 
กลุ่มเป้าหมาย 

1. ผู้ ท่ีทํางานเก่ียวข้องด้านการออกกําลงักายและกีฬาขององค์การบริหารสว่นตําบล 
2. ผู้ ท่ีมีความสนใจในการเป็นผู้ นําออกกําลงักายและกีฬา    

 
คุณสมบัตผู้ิเข้ารับการอบรม 

1. เป็นผู้ ท่ีมีประสบการณ์การเป็นผู้ นําการออกกําลงักายมาแล้วไมน้่อยกวา่ 6 เดือน หรือ 
 2. เป็นผู้ ท่ีมีสว่นร่วมในการออกกําลงักายในชมุชน มาแล้วไมน้่อยกวา่ 1 ปี หรือ  
 3. เป็นผู้ ท่ีจบการศกึษา สาขาพลศกึษา หรือวิทยาศาสตร์การกีฬา หรือสาขาวิชาอ่ืนๆ ท่ี
เก่ียวข้องกบัการออกกําลงักายและเลน่กีฬา  
 
หลักฐานการศึกษา 

1. ใบรับรองประสบการณ์การเป็นผู้ นําจากองค์การบริหารสว่นตําบล หรือผู้ นําชมุชน 
2. หลกัฐานการศกึษาท่ีเก่ียวข้องกบัการออกกําลงักาย 

  
สถานที่อบรม 
 ศนูย์เสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
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วิทยากร 
 วิทยากรผู้ใช้หลกัสตูรนีค้วรมีคณุสมบตั ิดงันี ้

1. เป็นผู้ มีความรู้และมีความเก่ียวข้องกบัการออกกําลงักายและเลน่กีฬา 
2. มีความรู้ตามเนือ้หาวิชาและมีความเข้าใจในเร่ืองของการจดักิจกรรมการเรียนการ

สอน 
3. มีความสามารถในการถ่ายทอดความรู้ 
4. มีความรู้ด้านการวดัและประเมินผล เพ่ือวดัความรู้ความเข้าใจของผู้ เข้ารับการอบรม 

ซึง่อาจประเมินได้โดยการสงัเกตพฤตกิรรม การมีสว่นร่วมในการแสดงความคดิเห็น 
 

การประเมินผลผู้ผ่านการฝึกอบรม 
  ผู้ เข้ารับการฝึกอบรมต้องมีระยะเวลาในการเข้ารับการฝึกอบรมในทกุรายวิชาตาม
โครงสร้างของหลกัสตูรและประเมินผลรวมตามเกณฑ์ดงันี ้ 

1. ผู้ เข้ารับการฝึกอบรมต้องเข้ารับการฝึกอบรมในทกุหวัข้อตามโครงสร้างของหลกัสตูร
ไมน้่อย 

กวา่ร้อยละ 80 ของเวลาอบรมทัง้หมดจงึจะได้รับวฒุิบตัร 
 2.   ผู้ เข้ารับการฝึกอบรมต้องผา่นเกณฑ์การทดสอบสอบทัง้ภาคทฤษฏีและปฏิบตัไิด้
คะแนนมากกวา่ร้อยละ 70 จงึจะได้รับวฒุิบตัร 
 
การออกวุฒบัิตรการฝึกอบรม 
  หลกัสตูรผู้ นําการออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพชมุชนสงักดัองค์การบริหารสว่นตําบล รับรอง
โดยคณะครุศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ในใบวฒุิบตัรนัน้   
 
ผลที่คาดว่าจะได้รับ 

1. ผู้ เข้ารับการอบรมมีความรู้ความสามารถในการเป็นผู้ นําออกกําลงักายท่ีเหมาะสมกบั
ชมุชน 

2. ผู้ เข้ารับการอบรมสามารถนําความรู้ท่ีได้ไปชีแ้นะ ถ่ายทอดให้คําแนะนําและให้
คําปรึกษากบั 

ประชาชนทกุกลุม่อายแุละทกุเพศ ได้ตามความเหมาะสมของชมุชนของผู้ เข้ารับการอบรมได้อยา่ง
ถกูต้องและนําไปใช้ในชีวิตประจําวนัได้อยา่งตอ่เน่ืองและสมํ่าเสมอ 
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ก าหนดการอบรมหลักสูตรผู้น าออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพชุมชนสังกัดองค์การบริหารส่วน
ต าบล 

กําหนดการอบรมผู้ นําออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพชมุชนสงักดัองค์การบริหารสว่นตําบล ณ 
ศนูย์เสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

วนัท่ี 14 มีนาคม 2554 
ภาคเช้า 07.30 ‟ 08.00 น. ลงทะเบียนรับเอกสาร 
 08.00 ‟ 08.30 น. พิธีเปิดการอบรม 
 08.30 ‟ 10.00 น. บรรยาย เร่ือง “สรีรวิทยาการออกกําลงักาย” 
 10.00 ‟ 10.15 น. พกัรับประทานอาหารวา่ง  
 10.15 ‟ 12.00 น. บรรยาย เร่ือง “สรีรวิทยาการออกกําลงักาย” (ตอ่) 
 12.00 ‟ 13.00 น. พกัรับประทานอาหารกลางวนั 
ภาคบา่ย 13.00 ‟ 15.00 น. บรรยาย เร่ือง “การออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพ” 
 15.00 ‟ 15.15 น. พกัรับประทานอาหารวา่ง  
 15.15 ‟ 17.00 น. บรรยาย เร่ือง “การออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพ” (ตอ่) 
 
วนัท่ี 15 มีนาคม 2554 
ภาคเช้า 08.00 ‟ 10.00 น. บรรยาย เร่ือง “การป้องกนัการบาดเจ็บจากการออกกําลงักาย  

และการปฐมพยาบาลเบือ้งต้น”  
 10.00 ‟ 10.15 น. พกัรับประทานอาหารวา่ง  
 10.15 ‟ 12.00 น. ฝึกปฏิบตั ิเร่ือง “การป้องกนัการบาดเจ็บจากการออกกําลงักาย 

และการปฐมพยาบาลเบือ้งต้น” (ตอ่) 
 12.00 ‟ 13.00 น. พกัรับประทานอาหารกลางวนั 
ภาคบา่ย 13.00 ‟ 15.00 น. บรรยาย เร่ือง “การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย”  
 15.00 ‟ 15.15 น. พกัรับประทานอาหารวา่ง 
 15.15 ‟ 17.00 น. ฝึกปฏิบตั ิเร่ือง “การทดสอบสมรรถภาพทางกาย”  

 
วนัท่ี 16 มีนาคม 2554  
ภาคเช้า 08.00 ‟ 10.00 น. บรรยาย เร่ือง “ผู้ นําออกกําลงักายและเลน่กีฬา” 
 10.00 ‟ 10.15 น. พกัรับประทานอาหารวา่ง  

10.15 ‟ 12.00 น. ฝึกปฏิบตั ิเร่ือง “ผู้ นําออกกําลงักายและเลน่กีฬา” 
 12.00 ‟ 13.00 น. พกัรับประทานอาหารกลางวนั 
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ภาคบา่ย 13.00 ‟ 15.00 น. บรรยาย เร่ือง “พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ” 
 15.00 ‟ 15.15 น. พกัรับประทานอาหารวา่ง 

15.15 ‟ 17.00 น. บรรยาย เร่ือง “พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ” (ตอ่) 
 
วนัท่ี 17 มีนาคม 2554 
ภาคเช้า 08.00 ‟ 10.00 น. ฝึกปฏิบตั ิเร่ือง “ผู้ นําออกกําลงักายและเลน่กีฬา” 
 10.00 ‟ 10.15 น. พกัรับประทานอาหารวา่ง  

10.15 ‟ 12.00 น. ทบทวน 
 12.00 ‟ 13.00 น. พกัรับประทานอาหารกลางวนั  
ภาคบา่ย 13.00 ‟ 14.30 น. สอบภาคทฤษฎี 
 14.30 ‟ 15.30 น. พกัรับประทานอาหารวา่ง 

15.30 ‟ 17.00 น. พิธีปิดการอบรมและมอบวฒุิบตัร 
 
รายละเอียดวิชา  
1.  สรีรวิทยาการออกก าลังกาย  
วัตถุประสงค์ 
  เพ่ือทบทวนความรู้เก่ียวกบัการแบง่ การทํางาน และคํานิยามท่ีจําเป็นต้องใช้ในเร่ืองท่ี
เก่ียวกบัการทํางานของระบบตา่งๆ ของร่างกายท่ีเก่ียวกบัการออกกําลงักาย 
เนือ้หาวิชา  

1. ระบบโครงกระดกู 
2. ระบบกล้ามเนือ้ 
3. ระบบประสาท 
4. ระบบไหลเวียนโลหิต 
5. ระบบหายใจ 
6. ระบบตอ่มไร้ทอ่ 

กิจกรรมการเรียนรู้  
  วิธีการฝึกอบรมประกอบไปด้วยวิธีการตา่ง ๆ ดงันี ้ 
  - การบรรยายและสาธิต  
  - การศกึษาด้วยตนเอง  
ส่ือการฝึกอบรม 
  เคร่ืองคอมพิวเตอร์ , เคร่ืองฉาย LCD, เคร่ืองฉาย VCD 
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2.  การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ  
วัตถุประสงค์ 
  เพ่ือให้มีความรู้ ความเข้าใจเก่ียวกบัการออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพ 
เนือ้หาวิชา  

1. หลกัการออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพ 
2. การออกกําลงักายให้เหมาะสมกบัวยัและเพศ 
3. ผลดีของการออกกําลงักาย 
4. ผลเสียของการขาดออกกําลงักาย 
5. การกําหนดปริมาณการออกกําลงักาย 

กิจกรรมการเรียนรู้  
  วิธีการฝึกอบรมประกอบไปด้วยวิธีการตา่ง ๆ ดงันี ้ 
  - การบรรยายและสาธิต  
  - การฝึกปฏิบตัิ  
  - การศกึษาด้วยตนเอง  
ส่ือการฝึกอบรม 
  เคร่ืองคอมพิวเตอร์ , เคร่ืองฉาย LCD, เคร่ืองฉาย VCD, เคร่ืองวดัความเหน่ือย (POLAR) 
 
3.  การป้องกันการบาดเจ็บจากการออกก าลังกายและการปฐมพยาบาลเบือ้งต้น  
วัตถุประสงค์ 

1. อธิบายการบาดเจ็บจากการออกกําลงักายท่ีพบบอ่ยในแตล่ะประเภทกีฬาท่ี
เก่ียวข้อง 

2. ทราบหลกัการป้องกนัการบาดเจ็บจากการออกกําลงักาย  
3. แสดงวิธีการดแูลเบือ้งต้นในผู้ ท่ีได้รับบาดเจ็บจากการออกกําลงักาย  
4. แสดงวิธีการกู้ ชีพเบือ้งต้นได้ 
5. ทราบคําแนะนําการออกกําลงักายภายหลงัการบาดเจ็บ  

เนือ้หาวิชา 
1. การบาดเจ็บท่ีพบบอ่ยและหลกัการป้องกนัตามประเภทการออกกําลงักาย 
2. การปฐมพยาบาลเบือ้งต้นโดยการใช้หลกั RICE, HEAT 
3. การปฐมพยาบาลและการชว่ยชีวิตเบือ้งต้น 
4. การออกกําลงักายภายหลงัการได้รับการบาดเจ็บ 
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กิจกรรมการเรียนรู้  
  วิธีการฝึกอบรมประกอบไปด้วยวิธีการตา่ง ๆ ดงันี ้ 
  - การบรรยายและฝึกปฏิบตั ิ
  - การศกึษาด้วยตนเอง  
ส่ือการฝึกอบรม 
  คอมพิวเตอร์, เคร่ืองฉาย LCD, ชดุอปุกรณ์การชว่ยชีวิตเบือ้งต้น,  
  
4.  การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ือให้มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายและการทดสอบ  
สมรรถภาพทางกาย 

2. เพ่ือให้สามารถเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายและดําเนินการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายได้ 
เนือ้หาวิชา 

1. การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
2. วตัถปุระสงค์และวิธีดําเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายทัว่ๆ ไป  
3. การทดสอบสมรรถภาพทางกายอยา่งง่ายของการกีฬาแหง่ประเทศไทย  
4. การประเมินสขุภาพในปัจจบุนั 

กิจกรรมการเรียนรู้  
  วิธีการฝึกอบรมประกอบไปด้วยวิธีการตา่ง ๆ ดงันี ้  
  - การบรรยาย 
  - อภิปราย  
 -     สาธิตและฝึกปฏิบตั ิ
ส่ือการฝึกอบรม 

1. คอมพิวเตอร์, เคร่ืองฉาย LCD, เคร่ืองฉาย VCD  
2. นาฬิกาจบัเวลา สายวดั เคร่ืองวดัความเหน่ือย (POLAR) 

 
5.   ผู้น าออกก าลังกายและเล่นกีฬา 
วัตถุประสงค์ 
 1. สามารถเป็นผู้ นําออกกําลงักายในชมุชนได้อยา่งถกูต้องและเหมาะสม 

2. เพ่ือให้ทราบถึงคณุลกัษณะของผู้ นําออกกําลงักายและเลน่กีฬาท่ีดี 
 3. อธิบายบทบาทของผู้ นําออกกําลงักายและเลน่กีฬาได้ 
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 4. อธิบายขัน้ตอนการสอนในการออกกําลงักายและเลน่กีฬาได้ 
เนือ้หาวิชา 

1. คณุลกัษณะท่ีดีของผู้ นําออกกําลงักายและเลน่กีฬา 
2. หลกัการสอนการออกกําลงักายและเลน่กีฬา 
3. จิตวิทยาสําหรับการเป็นผู้ นําการออกกําลงักาย 

กิจกรรมการเรียนรู้  
  วิธีการฝึกอบรมประกอบไปด้วยวิธีการตา่ง ๆ ดงันี ้ 
  - การบรรยาย สาธิตและฝึกปฏิบตัิ  
  - การศกึษาด้วยตนเอง  
ส่ือการฝึกอบรม 
    1. เคร่ืองฉายสไลด์  
  2. เคร่ืองฉายข้ามศีรษะ  
  3. เคร่ืองฉาย LCD   
 4.    คอมพิวเตอร์ 
 
6.   พฤตกิรรมส่งเสริมสุขภาพ 
วัตถุประสงค์ 
 1. ทราบความหมายของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ 

2. ทราบความหมายของคําวา่สขุภาพ 
 3. อธิบายหลกัการสร้างสขุภาพ 
 4. ทราบผลของอาหารและการออกกําลงักายตอ่สขุภาพ 
 5. เข้าใจภาวะโรคท่ีพบบอ่ยในชมุชน 
เนือ้หาวิชา  
 1. องค์ประกอบของสขุภาพ 
 2. หลกัการสร้างเสริมสขุภาพ  
 3. โรคท่ีพบบอ่ยในชมุชน 
 4. การกินอาหารให้ถกูสว่น 
กิจกรรมการเรียนรู้  
  วิธีการฝึกอบรมประกอบไปด้วยวิธีการตา่ง ๆ ดงันี ้ 
  - การบรรยาย  
 
 



 
 
157 

ส่ือการฝึกอบรม 
  คอมพิวเตอร์ , เคร่ืองฉาย LCD, เคร่ืองฉาย VCD 
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หน่วยการเรียนรู้ท่ี 1 
สรีรวิทยาการออกก าลังกาย 

 
 ร่างกายมนษุย์และสตัว์ประกอบด้วยเซลล์ จํานวนมากมาย มีหลายรูปแบบ รวมตวักนั
ขึน้เป็นเนือ้เย่ือ และอวยัวะตา่งๆ เชน่ กล้ามเนือ้ แขน ขา หวัใจ ปอดและตบั เป็นต้น เนือ้เย่ือและ
อวยัวะเหลา่นีมี้หน้าท่ีเฉพาะของมนั แตมี่การทํางานสอดคล้องและประสานกนัอยา่งดี เพ่ือ
วตัถปุระสงค์รวบยอดเพียงอยา่งเดียวคือ ความอยูร่อดของชีวิตและเผา่พนัธุ์ ในร่างกายมนษุย์ 
ความดนัโลหิต อณุหภมูิร่างกาย นํา้ตาลในเลือด คา่ความเป็นกรด  ‟ ดา่ง (ph) หรือความดนัยอ่ย
ขิงออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด์ในเลือด จะถกูควบคมุโดยกระบวนการสลบัซบัซ้อนให้อยูใ่น
ระดบัเกือบคงท่ีอยูต่ลอดเวลา แม้จะได้รับผลกระทบจากการเปล่ียนแปลงของสภาวะแวดล้อม
ภายนอกก็ตาม ปรากฏการณ์นีเ้รียกวา่ “ภาวะธํารงดลุ” (Homeostasis)(คณาจารย์ภาควิชา
สรีรวิทยา คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหิดล , 2539)  
 การออกกําลงักายเป็นการทํางานของกล้ามเนือ้โครงร่าง เพ่ือให้ร่างกายมีการเคล่ือนไหว
ตามความมุง่หมาย โดยมีการทํางานของระบบตา่งๆ ในร่างกาย ชว่ยสนบัสนนุสง่เสริมให้การออก
กําลงักายมีประสิทธิภาพและคงอยูไ่ด้ การออกกําลงักายทําให้ภาวะธํารงดลุหรือสมดลุของ
สิ่งแวดล้อมภายในถกูรบกวน มีการเปล่ียนแปลงของอณุหภมูิความเป็นกรดดา่ง ระดบัออกซิเจน
และคาร์บอนไดออกไซด์ ซึง่จะมีผลกระตุ้นตวัรับสญัญาณ ในอวยัวะตา่งๆ ของร่างกาย ทําให้เกิด
การตอบสนองโดยอาศยัระบบประสาท ระบบฮอร์โมนหรือกลไกภายในอวยัวะนัน้ๆ เองไปสูอ่วยัวะ
เป้าหมาย ทําให้เกิดการเปล่ียนแปลงและการทํางานของอวยัวะเป้าหมายนัน้ๆ เพ่ือตอ่ต้านการ
รบกวน ทําให้สิ่งแวดล้อมภายในกลบัคืนสูภ่าวะธํารงดลุในท่ีสดุ ดงันัน้เราควรศกึษาการ
เปล่ียนแปลงและการทํางานของระบบตา่งๆ ดงักลา่ว เพ่ือประโยชน์ในการนําไปใช้ในการออก
กําลงักายได้อยา่งมีประสิทธิภาพ (วิรุฬห์ เหลา่ภทัรเกษม, 2537) 
 
ระดับโครงสร้างของร่างกาย 
 ภายในร่างกายจะมีองค์ประกอบและระดบัโครงสร้างท่ีมีความสลบัซบัซ้อนท่ีแตกตา่งกนั
จงึแบง่องค์ประกอบของร่างกายตามระดบัโครงสร้าง จากโครงสร้างท่ีเล็กสดุไปถึงโครงสร้างท่ีใหญ่
สดุออกได้เป็น 5 ดบั (Waugh and Grant, 2006) ดงัภาพท่ี 1.1 ดงันี ้
 1. ระดบัเคมีหรือระดบัโมเลกลุ จดัเป็นโครงสร้างเบือ้งต้นของร่างกาย โดยอะตอม ซึง่
เป็นหนว่ยของสสารท่ีเล็กท่ีสดุรวมตวักนัเป็นโมเลกลุ ท่ีแพร่กระจายอยูท่ัว่ร่างกาย  
 2. ระดบัเซลล์ เซลล์จดัเป็นองค์ประกอบท่ีเป็นโครงสร้างพืน้ฐานของสิ่งมีชีวิตท่ีเล็กท่ีสดุ
ของร่างกาย  เซลล์จงึแสดงคณุสมบตัขิองสิ่งมีชีวิตอยา่งครบถ้วน  เซลล์มีขนาดเล็กไมส่ามารถ



 
 
159 

มองเห็นได้ด้วยตาเปลา่  ต้องสอ่งดดู้วยกล้องจลุทรรศน์จงึจะมองเห็นลกัษณะตา่งๆ ของเซลล์ได้ 
เซลล์มีจํานวนนบัล้านล้านเซลล์ ซึง่แบง่ออกเป็น 4 ชนิด ได้แก่ เซลล์บผุิว เซลล์เก่ียวพนั เซลล์
กล้ามเนือ้ และเซลล์ประสาท เซลล์แตล่ะชนิดจะมีลกัษณะเฉพาะและทําหน้าท่ีแตกตา่งกนั เซลล์ท่ี
มีรูปร่างและทําหน้าท่ีอยา่งเดียวกนัจะรวมตวัอยูด้่วยกนัเป็นเนือ้เย่ือตา่งๆ ของร่างกายเชน่เดียวกบั
เซลล์ ได้แก่ เนือ้เย่ือบผุิว เนือ้เย่ือเก่ียวพนั เนือ้เย่ือกล้ามเนือ้ และเนือ้เย่ือประสาท   
 4.  ระดบัอวยัวะ อวยัวะเกิดจากการรวมตวักนัของเนือ้เย่ือหลายๆ ชนิดท่ีแตกตา่งกนั 
อวยัวะแตล่ะชนิดจะทําหน้าท่ีเฉพาะท่ีแตกตา่งกนัไป ซึง่มีทัง้อวยัวะท่ีอยูภ่ายนอกร่างกาย และ
อวยัวะท่ีอยูภ่ายในร่างกาย 
 5. ระดบัระบบ ระบบเกิดจากเนือ้เย่ือและอวยัวะตา่งๆ ท่ีมารวมเข้าด้วยกนัทําหน้าท่ี
อยา่งเดียวกนั ระบบตา่งๆ ของร่างกายแบง่ออกได้เป็น 9 ระบบ ได้แก่  ระบบโครงกระดกู  ระบบ
กล้ามเนือ้ ระบบประสาท ระบบหวัใจและไหลเวียนโลหิต ระบบการหายใจ ระบบการยอ่ยอาหาร 
ระบบการขบัถ่ายปัสสาวะ ระบบการสืบพนัธุ์ และระบบตอ่มไร้ทอ่  ซึง่ระบบตา่งๆ เหลา่นี ้จะทํา
หน้าท่ีโดยเฉพาะและตา่งก็พึง่พาอาศยัซึง่กนัและกนั เพ่ือให้ร่างกายดํารงอยูไ่ด้เป็นปกต ิ  

 
ภาพท่ี 1.1 ระดบัโครงสร้างของร่างกาย  
ท่ีมา: Waugh, and Grant, 2006 
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ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 
 การแบง่สว่นตา่ง ๆ ของร่างกายตามหลกักายวิภาคศาสตร์ ( Anatomy) สามารถแบง่
ออกได้เป็น 4 สว่น ได้แก่ ศีรษะ คอ ลําตวั และแขนขา ซึง่ในแตล่ะสว่นประกอบด้วยอวยัวะตา่งๆ 
(Tortora 1997) ดงันี ้ 
 1.  ศีรษะ 
 ศีรษะ แบง่ออกเป็น  2 สว่นใหญ่ๆ  ดงันี ้
  1.1 กะโหลกศีรษะ  ประกอบด้วย 
   1.1.1 ขมอ่ม  
   1.1.2 หน้าผาก  
   1.1.3 ท้ายทอย 
   1.1.4 ขมบั 
  1.2 ใบหน้า นบัตัง้แตโ่หนกคิว้ไปถึงคาง ประกอบด้วย  
   1.2.1  ตา  
   1.2.2 แก้ม 
   1.2.3  ห ู
   1.2.4 จมกู 
   1.2.5 ปาก 
   1.2.6 คาง 
 2. คอ 
 คอ เป็นสว่นของร่างกายท่ีสว่นประกอบเพียงสว่นเดียว  
 3. ล าตัว  
 ลําตวั แบง่ออกเป็น 3 สว่น ดงันี  ้
  3.1 อก ประกอบด้วย  
   3.1.1 ทรวงอก  
   3.1.2 หน้าอก 
   3.1.3 หลงั 
  3.2 ท้อง นบัตัง้แตบ่ริเวณยอดอกลงไปถึงหวัหนา่ว ประกอบด้วย   
   3.2.1  สะดือ  
   3.2.2 สะโพก 
   3.2.3 สีข้าง 
   3.2.4 กระเบนเหน็บ 
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  3.3 ท้องน้อย ประกอบด้วย 
   3.3.1 ขาหนีบ  
   3.3.2 หวัหนา่ว 
   3.3.3 ก้น 
 4. แขนและขา 
  แขนและขา แบง่เป็น 2 สว่น ดงันี  ้
  4.1 แขน เป็นสว่นตอ่กบัลําตวัตรงหวัไหล ่ประกอบด้วย  
   4.1.1 ต้นแขน  
   4.1.2 ข้อศอก เป็นสว่นตอ่ระหวา่งต้นแขนกบัปลายแขน 
   4.1.3 ปลายแขน   
   4.1.4 มือ ประกอบด้วย 
    1) ข้อมือ    
    2) ฝ่ามือ 
   4.1.5 นิว้มือ ประกอบด้วย   
    1) นิว้หวัแมมื่อ  
    2) นิว้ชี ้
    3) นิว้กลาง 
    4) นิว้นาง 
    5) นิว้ก้อย 
  4.2 ขา เป็นสว่นตอ่กบัลําตวัตรงสะโพก ประกอบด้วย  
   4.2.1 ต้นขา  
   4.2.2 หวัเขา่ 
   4.2.3 ปลายขา ประกอบด้วย 
    1)  หน้าแข้ง  
    2)  นอ่ง 
   4.2.4 เท้า ประกอบด้วย 
    1)  ข้อเท้า  
    2)  ส้นเท้า 
    3)  ฝ่าเท้า 
   4.2.5 นิว้เท้า ประกอบด้วย  
    1)  นิว้หวัแมเ่ท้า  
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    2)  นิว้ท่ีสอง 
    3)  นิว้ท่ีสาม 
    4)  นิว้ท่ีส่ี 
    5)   นิว้ก้อย  
 
ช่องของร่างกาย 
 ภายในร่างกายจะมีชอ่งตา่งๆ สําหรับเป็นท่ีบรรจอุวยัวะภายในตา่งๆ ให้เป็นหมวดหมู ่ 
ถ้าผา่ร่างกายออกตามยาว ตัง้แตศี่รษะตลอดลําตวัจะแบง่ชอ่งของร่างกายออกเป็น 2 ชอ่งใหญ่ๆ 
ได้แก่ ชอ่งด้านหน้าและชอ่งด้านหลงั ดงัภาพท่ี  1.2  ซึง่ในแตล่ะชอ่งประกอบด้วยอวยัวะตา่งๆ 
(Cohen and Taylor, 2004) ดงันี ้
 1. ช่องด้านหน้า  
 ชอ่งด้านหน้า จะมีขนาดใหญ่กวา่ชอ่งด้านหลงั เป็นชอ่งท่ีอยูข้่างหน้าของกระดกูสนัหลงั 
ไมมี่กระดกูล้อมรอบ บางสว่นของฝากัน้ชอ่งนีเ้ป็นกล้ามเนือ้ แบง่เป็นชอ่งยอ่ยๆ ได้อีก ดงันี ้  
  1.1 ชอ่งอก อวยัวะภายในของชอ่งนี ้ประกอบด้วย หลอดลม หลอดลมขัว้ปอด ปอด 
หลอดอาหาร หวัใจ หลอดเลือดแดงใหญ่ หลอดเลือดดําใหญ่บน และหลอดเลือดดําใหญ่ลา่ง  
  1.2  ชอ่งท้อง อวยัวะภายในชองชอ่งนี ้ประกอบด้วย กระเพาะอาหาร  ตบั ถงุนํา้ดี ตบั
ออ่น ม้าม ลําไส้เล็ก ลําไส้ใหญ่ และหลอดไต 
  1.3 ชอ่งท้องน้อยหรือชอ่งอุ้งเชิงกราน ชอ่งนีเ้ป็นสว่นหนึง่ของชอ่งท้องแตอ่ยูต่ํ่าลงมา  
มีกระดกูกัน้อยูม่ากกวา่ชอ่งท้อง อวยัวะภายในของชอ่งนี ้ประกอบด้วย ซิกมอยด์ โคลอน กระเพาะ
ปัสสาวะ ชอ่งทวารหนกั และบางสว่นของอวยัวะสืบพนัธุ์ เชน่ ในเพศหญิงจะมีมดลกู ทอ่มดลกู รัง
ไข ่สว่นในเพศชายจะมีทอ่นําอสจุิ ถงุเก็บนํา้อสจุิ ตอ่มลกูหมาก เป็นต้น 
 2. ช่องด้านหลัง  
 ชอ่งด้านหลงั มีกระดกูล้อมอยูโ่ดยรอบ แบง่เป็น 2 ชอ่งใหญ่ ๆ ดงันี ้  
  2.1 ชอ่งกะโหลกศีรษะ  ภายในชอ่งนีจ้ะมีสมอง และยงัมีชอ่งเล็ก ๆ อีก 3 ชอ่ง ท่ีเปิด
ออกสูภ่ายนอกทางด้านหน้า ดงันี  ้
   2.1.1 ชอ่งเบ้าตา ประกอบด้วย  
    1)  ลกูตา  
    2)  ประสาทตา 
    3)  กล้ามเนือ้ลกูตา 
    4)  ตอ่มขบันํา้ตา 
   2.1.2 ชอ่งจมกู 
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   2.1.3 ชอ่งปาก ประกอบด้วย 
    1)  ลิน้  
    2)  ฟัน  
  2.2 ชอ่งสนัหลงั อยูต่ดิกบักะโหลกศีรษะ ภายในจะมีไขสนัหลงั ทอดตอ่มาจากสมอง
ไปตลอดตามความยาวของชอ่งกระดกูสนัหลงั  

 
ภาพท่ี 1.2  ชอ่งของร่างกายทัง้ด้านหน้าและด้านหลงั  
ท่ีมา:  Cohen and Taylor, 2005 
 
 ชอ่งอกกบัชอ่งท้องจะมีกะบงัลม ซึง่เป็นกล้ามเนือ้ลายแผน่หนึง่ท่ีทํางานนอกอํานาจของ
จิตใจ  มีลกัษณะรูปโค้งขึน้ข้างบนอยูเ่หนือปอดทัง้สองข้าง ชว่ยในการหายใจ กล้ามเนือ้กะบงัลม
จะกัน้อยูร่ะหวา่งกลางแบง่สว่นบนเป็นชอ่งอกและสว่นลา่งเป็นชอ่งท้อง ดงัภาพท่ี 1.3 สําหรับชอ่ง
ท้องกบัชอ่งท้องน้อยไมมี่สว่นใดกัน้ ชอ่งตา่งๆ ภายในร่างกายข้างต้น  ถกูแบง่แยกออกจากกนัโดย
เนือ้เย่ือพงัผืดท่ีปกคลมุอวยัวะภายในชอ่งนัน้ๆ ลกัษณะดงักลา่วมีประโยชน์ในการป้องกนัการ
แพร่กระจายของเชือ้โรคไมใ่ห้ไปยงัโครงสร้างสว่นอ่ืนๆ 
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ภาพท่ี  1.3  กะบงัลมเป็นสว่นท่ีแบง่ระหวา่งชอ่งอกกบัชอ่งท้อง  
ท่ีมา: Cohen and Taylor, 2005 
 
ผิวหนัง 
 ผิวหนงั และโครงสร้างภายในของผิวหนงัจดัเป็นสว่นท่ีปกคลมุและหอ่หุ้มร่างกายผิวหนงั
เป็นสว่นของร่างกายท่ีมีการตดิตอ่กบัสิ่งแวดล้อมภายนอก และยงัเป็นอวยัวะท่ีกว้างใหญ่ท่ีสดุของ
ร่างกายอีกด้วย  ในผู้ใหญ่มีพืน้ท่ีผิวหนงัประมาณ 2 ตารางเมตร สว่นความหนามีลกัษณะแตกตา่ง
กนัออกไปในแตล่ะบริเวณ โดยมีคา่เฉล่ียประมาณ 1.0-2.0 มิลลิเมตร บริเวณท่ีหนามาก ได้แก่ ฝ่า
มือและฝ่าเท้า สว่นบริเวณท่ีบางมากๆ ได้แก่ เปลือกตา เย่ือแก้วห ูเป็นต้น หน้าท่ีของผิวหนงัชว่ย
ป้องกนัอวยัวะท่ีอยูภ่ายในจากแรงกระทอก สารเคมี และเชือ้โรคตา่งๆ นอกจากนีย้งัชว่ยป้องกนั
ร่างกายจากแสงอลัตราไวโอเลต การสญูเสียนํา้ของร่างกาย การควบคมุอณุหภมูิ การสร้างวิตามิน
ดีและมีโครงสร้างท่ีทําหน้าท่ีรับความรู้สกึและรับการกระตุ้นจากสิ่งแวดล้อมตา่งๆ เป็นต้น ผิวหนงั
แบง่ออกได้เป็น  2 ชัน้ใหญ่ๆ ได้แก่ ชัน้หนงักําพร้าและชัน้หนงัแท้  ดงัภาพท่ี1.4 ซึง่แตล่ะชัน้จะมี
สว่นประกอบตา่งๆ  (Martini and Bartholomew, 2003) ดงันี ้  
 1. ชัน้หนังก าพร้า  
 หนงักําพร้า เป็นสว่นท่ีอยูช่ัน้บนของผิวหนงั ประกอบด้วยเนือ้เย่ือบผุิวมีลกัษณะรูป
ส่ีเหล่ียมแบนและบางเรียงตวัอยูห่ลายชัน้คอ่นข้างบางกวา่ชัน้หนงัแท้ ไมมี่เส้นประสาทและหลอด
เลือดมาหลอ่เลีย้ง แตไ่ด้รับสารอาหารจากการแพร่กระจายของสารในหลอดเลือดฝอยท่ีอยูใ่นชัน้
หนงัแท้  เซลล์ชัน้ลา่งของหนงักําพร้ามีการแบง่ตวั  จากนัน้ จงึดนัขึน้มาแทนท่ีเซลล์ชัน้บนท่ีตาย
แล้ว  สามารถถแูละหลดุลอกเป็นขีไ้คลหรือขีรั้งแคได้  
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 2. ชัน้หนังแท้  
 หนงัแท้ ประกอบด้วยเนือ้เย่ือเก่ียวพนัท่ีอยูก่นัอยา่งหนาแนน่และไมเ่ป็นระเบียบ หนงัแท้
แบง่ออกเป็น 2 ชัน้ ได้แก่ ชัน้บนหรือชัน้ตืน้  และชัน้ลา่งหรือชัน้ลกึ ชัน้บนเป็นชัน้ท่ีมีปุ่ มนนูย่ืนลํา้ขึน้
ไปในชัน้ของหนงักําพร้า มีปลายประสาท และหลอดเลือดฝอย เพ่ือลําเลียงสารอาหารตา่งๆ ไป
เลีย้งชัน้หนงักําพร้า ชัน้ลา่งเป็นชัน้ท่ีมีรูขน ตอ่มไขมนั ตอ่มเหง่ือ เป็นต้น ชัน้นีอ้ยูท่ี่สว่นลา่งของ
หนงัแท้และยดึตดิกบัชัน้ใต้ผิวหนงั ซึง่ประกอบด้วยไขมนั หลอดเลือดแดง และหลอดเลือดดํา เป็น
ต้น   

 
ภาพท่ี  1.4  ลกัษณะโครงสร้างของชัน้ผิวหนงั 
ท่ีมา :  Martini and Bartholomew, 2003 
 
องค์ประกอบของร่างกาย   
 องค์ประกอบของร่างกาย จดัได้วา่เป็นสว่นสําคญัของการมีสขุภาพท่ีดีองค์ประกอบของ
ร่างกายแบง่ออกเป็น 2 สว่นใหญ่ๆ ได้แก่ สว่นท่ีเป็นไขมนั และสว่นท่ีไมเ่ป็นไขมนั  ไขมนัจดัเป็น
เนือ้เย่ือพิเศษ เรียกวา่ “เนือ้เย่ือไขมนั” สว่นใหญ่จะอยูใ่ต้ชัน้ของผิวหนงั ประกอบด้วยเซลล์ไขมนั  
จํานวนมาก ภายในเซลล์มีการเก็บสะสมมนัไว้จนเตม็เซลล์ในรูปของไตรกลีเซอร์ไรด์ เป็นสว่นใหญ่
เพ่ือเป็นแหลง่ของพลงังานและสํารองพลงังานให้แก่ร่างกาย เน่ืองจากไขมนั จํานวน 1 กรัม จะให้
พลงังานมากท่ีสดุ เม่ือเปรียบเทียบกบัสารอาหารอ่ืน ๆ ท่ีให้พลงังาน นอกจากนี ้เนือ้เย่ือไขมนัยงั
ทําหน้าท่ีป้องกนัอนัตรายแก่อวยัวะตา่งๆ และเป็นตวัชว่ยละลายวิตามินบางชนิด ได้แก่ วิตามินเอ 
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วิตามินดี วิตามินอี และวิตามินเค เนือ้เย่ือไขมนัในร่างกายแบง่ออกเป็น  2 ชนิด (บงัอร ฉางทรัพย์ , 
2548) ดงันี ้
 1. เนือ้เย่ือไขมนัสีเหลืองหรือสีขาว เนือ้เย่ือไขมนัชนิดนีพ้บมากในทารกแรกคลอด ซึง่ใน
ระยะแรกนัน้มีสีขาวแตเ่ม่ือทารกโตขึน้จะเร่ิมเปล่ียนเป็นสีเหลือง  เน่ืองจากมีการสะสมของสารเม็ด
สี ตา่ง ๆ เชน่ แคโรทีน ซึง่เป็นเม็ดสีจากพืช เป็นต้น  
 2.  เนือ้เย่ือไขมนัสีนํา้ตาล เนือ้เย่ือไขมนัชนิดนีมี้สีนํา้ตาลหรือสีเข้มเน่ืองจากภายในเซลล์
บรรจดุ้วยเม็ดสี พบท่ีบริเวณบางแหง่ของร่างกาย เชน่ รักแร้ คอ ไต เป็นต้น  
 ปริมาณของไขมนัในร่างกายขึน้อยูก่บัอาย ุ เพศ และกิจกรรมทางกายตา่งๆ โดยเดก็ใน
ระยะแรกเกิดจะมีปริมาณของไขมนัในร่างกายร้อยละ 10 ของนํา้หนกัตวั และจะเพิ่มขึน้อยา่ง
รวดเร็วจนถึงร้อยละ 20  เม่ือเดก็มีอาย ุ1 ปี จากนัน้ จะเพิ่มขึน้ประมาณร้อยละ 15-16 ในเพศชาย 
และร้อยละ 20-25 ในเพศหญิงเม่ือมีอายคุรอบ 18 ปี และตอ่ไปจะมีอตัราการเพิ่มขึน้ของปริมาณ
ไขมนัในร่างกายประมาณร้อยละ 0.5-1.0 ทกุๆ ระยะ 1 ปี  จนกระทัง่มีอายคุรบ 60 ปี ทัง้นี ้เว้นแต่
ผู้ ท่ีมีการออกกําลงักายอยา่งสมํ่าเสมอ  อตัราการเพิ่มขึน้ของปริมาณไขมนัในร่างกายจะมีอตัราท่ี
ต่ํากวา่นี ้การเปรียบเทียบปริมาณของไขมนัในร่างกายระหวา่งเพศชายและเพสหญิงท่ีมีชว่งอาย ุ
18-22 ปี พบวา่ ความหนาของชัน้ไขมนัในสว่นของต้นแขนด้านหลงัและนอ่ง จะมีความแตกตา่ง
กนัในทกุๆ ชว่งของอาย ุโดยปกตเิพศชายจะมีความหนาของไขมนัใต้ผิวหนงัท่ีต่ํากวา่เพศหญิง  
นอกจากนัน้ การออกกําลงักายก็สง่ผลให้มีปริมาณของไขมนัในร่างกายแตกตา่งกนัได้ เน่ืองจาก
กระบวนการเผาผลาญหลงังานในร่างกายนัน่เอง เม่ือมีการเผาผลาญท่ีสงูขึน้จงึทําให้มีการสะสม
ของปริมาณไขมนัในร่างกายท่ีลดลง ดงันัน้ การออกกําลงักายจงึเป็นปัจจยัหนึง่ท่ีสําคญัตอ่การมี
ปริมาณของไขมนัในร่างกาย นอกจากนี ้ยงัมีปัจจยัอ่ืนๆ ท่ีเก่ียวข้องกบัการมีปริมาณของไขมนัใน
ร่างกาย เชน่ การรับประทานอาหาร การพกัผอ่น สภาพของอารมณ์และจิตใจ ความผิดปกตขิอง
ร่างกาย กรรมพนัธุ์ เป็นต้น (ชยัรัตน์  ชสูกลุ, 2539) 
 
ระบบโครงกระดูก 
 ระบบโครงกระดกูจดัเป็นโครงสร้างหลกัของร่างกาย  เป็นท่ียดึเกาะของกล้ามเนือ้ และ
ทําให้เกิดการเคล่ือนไหวในการประกอบกิจกรรมตา่ง ๆ โดยกระดกู ทําหน้าท่ีเบือ้งต้นเป็นระบบ
คานทางกลศาสตร์  เช่ือมระหวา่งข้อตอ่เพ่ือให้มีการเคล่ือนไหวและป้องกนัอวยัวะภายในไมใ่ห้
ได้รับอนัตราย  ชว่ยพยงุโครงสร้างของร่างกาย นอกจากนัน้ กระดกูยงัทําหน้าท่ีเป็นแหลง่ผลิตเม็ด
เลือด และเป็นท่ีเก็บสะสมธาตแุคลเซียม ให้กบัร่างกายอีกด้วย การศกึษาเก่ียวกบักระดกูและข้อ
ตอ่ของร่างกายท่ีสําคญั มีดงันี ้  
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 1. โครงสร้างของกระดูก  
 ลกัษณะโครงสร้างของกระดกู เม่ือพิจารณาจากภายนอกของกระดกูจะพบวา่ มีสีขาว  
พืน้ผิวมีลกัษณะคล้ายผิวงา ดงัภาพท่ี 1.5 ลกัษณะโครงสร้างของกระดกูแบง่ออกได้เป็น 5 สว่น 
(Martini and Bartholomew, 2003) ดงันี ้  
  1.1 กระดกูแข็งหรือกระดกูทบึ อยูท่ี่ผิวนอกของกระดกูท่ีเจริญเตบิโต เตม็ท่ีแล้ว  
กระดกูทบึมีความแข็งแรงท่ีสดุ ชว่ยรับแรงในแนวตา่งๆ ได้ดี ความหนาและลกัษณะของกระดกูจะ
แตกตา่งกนัไปตามตําแหนง่ รูปร่าง และหน้าท่ีของกระดกูแตล่ะชนิด  
  1.2 กระดกูพรุน เป็นกระดกูท่ีมีรูพรุนคล้ายฟองนํา้ พบท่ีสว่นปลายทัง้สองข้างของ
กระดกูยาว สว่นผิวนอกตรงสว่นปลายกระดกูจะหุ้มด้วยกระดกูออ่นผิวข้อ  สว่นท่ีเป็นรุพรุนจะมีไข
กระดกูบรรจอุยู ่เป็นท่ีสร้างเม็ดเลือดให้กบัร่างกาย รวมทัง้เป็นแหลง่เก็บสะสมธาตแุคลเซียมและ
ฟอสเฟต ซึง่สามารถปลอ่ยสูก่ระแสเลือดและดงึกลบัมาสะสมไว้ท่ีตวักระดกูได้อีก   
  1.3 ไขกระดกู บรรจอุยูใ่นชอ่งของกระดกู จะพบได้ในสว่นลําตวัของกระดกูยาวและ
ในกระดกูพรุน มีสีเหลือง ประกอบด้วยเซลล์ไขมนัจํานวนมาก ไขกระดกูแบง่ออเป็น 2 ชนิด ดงันี ้  
   1.3.1 ไขกระดกูแดง มีหน้าท่ีสร้างเซลล์เม็ดเลือดแดงและสร้างเม็ดเลือดขาว
บางชนิด เป็นแหบง่อาหารสําหรับกระดกู  มกัพบในสว่นท่ีเป็นกระดกูพรุน  
   1.3.2 ไขกระดกูเหลือง สว่นใหญ่เป็นเซลล์ไขมนัซึง่พบได้ทัว่ไปในชอ่งของ
กระดกู  
  1.4 เย่ือบภุายในกระดกู เป็นผนงัเส้นใยบางๆ ท่ีบอุยูภ่ายในชอ่งของกระดกูเป็นท่ีอยู่
ของเซลล์ต้นกําเนิดในการสร้างและซอ่มแซมกระดกู เย่ือบางๆ ท่ีบอุยูภ่ายในชอ่งตรงกลางและชอ่ง
ตา่ง ๆ ภายในกระดกู เป็นเซลล์กระดกูท่ีมีหน้าท่ีทําลายกระดกู มีผลให้ชอ่งตรงกลางกระดกูกว้าง
ขึน้  
  1.5 เย่ือหุ้มภายนอกกระดกู เป็นผิวชัน้นอกของกระดกูซึง่หุ้มด้วยเนือ้เย่ือเก่ียวพนัท่ี
บางและเหนียว มีหลอดเลือดฝอย หลอดนํา้เหลือง และเส้นประสาทมาหลอ่เลีย้งกระดกูเป็น
จํานวนมาก หลอดเลือดดงักลา่วเป็นแขนงของหลอดเลือดแดง ทําหน้าท่ีลําเลียงสารอาหารตา่งๆ 
เข้าสูต่รงกลางชอ่งหรือโพรงกระดกูให้กบัเซลล์กระดกูท่ีอยูภ่ายในเพ่ือการเจริญเตบิโตของกระดกู  
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ภาพท่ี 1.5  โครงสร้างของกระดกู 
ท่ีมา:  Martini and Bartholomew, 2003 
  
 2. ชนิดของกระดูก 
 กระดกูแบง่ออกตามลกัษณะรูปร่างได้เป็น 4 ชนิด ( Marieb, 1997) ดงัภาพท่ี 1.6 ดงันี ้
  2.1 กระดกูยาว เป็นกระดกูท่ีมีลกัษณะเป็นทอ่นยาว มีมากท่ีสดุในร่างกายสามารถ
เคล่ือนไหวได้มากกวา่กระดกูชนิดอ่ืนๆ บริเวณปลายสดุของกระดกูทัง้สองข้างจะโตเล็กน้อย
ภายในเป็นกระดกูพรุนสว่นภายนอกจะเป็นกระดกูแข็ง ๆ มีจํานวน 90 ชิน้  ได้แก่ กระดกูแขน  
กระดกูขา กระดกูฝ่ามือ กระดกูฝ่ามือ กระดกูนิว้มือ และกระดกูนิว้เท้า  
  2.2 กระดกูสัน้ เป็นกระดกูท่ีมีลกัษณะเป็นทอ่นสัน้ๆ มีสว่นประกอบของกระดกูพรุน
และหุ้มบางๆ ด้วยกระดกูแข็ง เป็นกระดกูท่ีไมต้่องเคล่ือนไหวมาก มีจํานวน 30 ชิน้ ได้แก่ กระดกู
ข้อมือและกระดกูข้อเท้า   
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  2.3 กระดกูแบน มีลกัษณะแบนและบาง มีสว่นประกอบของกระดกู 3 ชัน้ ชัน้นอก
และชัน้ในเป็นกระดกูทบึสว่นชัน้กลางเป็นกระดกูพรุน มีจํานวน 40 ชิน้ ได้แก่ กระดกูกะโหลก
ศีรษะท่ีมีบางชิน้ทําหน้าท่ีครอบศีรษะ กระดกูหน้าอก กระดกูซ่ีโครงและกระดกูสะบ้า  
  2.4 กระดกูรูปแปลก เป็นกระดกูท่ีมีลกัษณะรูปร่างแปลกๆ แตกตา่งไปจากกระดกู
ทัง้ 3 ชนิดท่ีกลา่วมาแล้ว สาเหตท่ีุกระดกูมีรูปร่างแปลกๆ แตกตา่งกนัไปเพ่ือให้เหมาะกบัการ
ประกอบเข้ากบักระดกูชิน้อ่ืนๆ ได้ รวมทัง้เป็นกระดกูท่ีรองรับและหอ่หุ้มอวยัวะภายในไมใ่ห้เกิด
อนัตราย กระดกูรูปแปลกสว่นใหญ่ภายนอกมีสว่นประกอบของกระดกูแข็งและหอ่หุ้มกระดกูพรุนท่ี
อยูห่า่งใน มีจํานวน 46 ชิน้ ได้แก่ กระดกูสนัหลงั กระดกูกะโหลกศีรษะบางชิน้ท่ีทําหน้าท่ีเป็นฐาน
ของศีรษะ กระดกูใบหน้า กระดกูโคนลิน้ กระดกูห ูและกระดกูเชิงกราน   

 
ภาพท่ี 1.6  ลกัษณะรูปร่างของกระดกูชนิดตา่ง ๆ  
ท่ีมา :  Martini and Bartholomew, 2003 
  
 3. จ านวนกระดูก 
 กระดกูของร่างกายในผู้ใหญ่มีจํานวน 206 ชิน้ สามารถแบง่กระดกูตา่งๆ ออกได้เป็น 2  
สว่น (Tortora, 1997) ดงัภาพท่ี 1.7 ดงันี ้  
 3.1 กระดกูแกน เป็นกระดกูแข็งท่ีประกอบเป็นแกนกลางของร่างกายยาวตลอดลําตวั มี
จํานวน 80 ชิน้ ดงันี ้  
  3.1.1  กระดกูของศีรษะ มีจํานวนทัง้สิน้ 29 ชิน้ ประกอบด้วย กระดกูกะโหลกศีรษะ 
กระดกูใบหน้า กระดกูห ูและกระดกูโคนลิน้  
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  3.1.2  กระดกูทรวงอก จะมีรูปร่างเหมือนสุม่หรือกรวย คือ สว่นบนจะแคบและ
สว่นลา่งจะกว้างออก เป็นกระดกูสว่นหน้าของลําตวั ชว่ยป้องกนัอวยัวะภายในไมใ่ห้ได้รับอนัตราย   
กระดกูทรวงอกมีจํานวน 25 ชิน้ ประกอบด้วยกระดกูหน้าอกและกระดกูซ่ีโครง  

 
ภาพท่ี  1.7  กระดกูสว่นตา่ง ๆ ของร่างกาย  
ท่ีมา : Tortora, 1997 
 
  3.1.3  กระดกูสนัหลงั มีจํานวน 26 ชิน้ ประกอบด้วยกระดกูชิน้เล็กๆ ตอ่กนัเป็นแกน
ของลําตวั เรียกวา่ “ข้อตอ่สนัหลงั” ดงัภาพท่ี 1.8 กระดกูสนัหลงัแบง่ออกเป็น 5 ตอน ได้แก่ กระดกู
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สนัหลงัตอนคอ มีจํานวน 7 ชิน้ กระดกูสนัหลงัตอนอก มีจํานวน 12 ชิน้ กระดกูสนัหลงัตอนเอว มี
จํานวน 5 ชิน้ กระดกูสนัหลงัตอนก้น มีจํานวน 1 ชิน้ และกระดกูสนัหลงัตอนก้นกบ มีจํานวน 1 ชิน้  
ข้อตอ่สนัหลงัแตล่ะข้อจะมีหมอนรองกระดกู จดัเป็นกระดกูออ่นท่ียืดหยุน่ได้ ชว่ยป้องกนัการ
กระแทกระหวา่งข้อตอ่ มีเส้นประสาทไขสนัหลงัออกมาควบคมุการทํางานและรับความรู้สกึจาก
สว่นตา่งๆ ของร่างกาย กระดกูสนัหลงัเป็นแกนกลางในการทรงตวัและการเคล่ือนไหวร่างกาย  
กระดกูสนัหลงัมีความยาวตา่งกนัตามความสงูตํ่าของแตล่ะบคุคล เพศชายมีความยาวประมาณ 
70-75 เซนตเิมตร สว่นเพศหญิงมีความยาวประมาณ 60-65 เซนตเิมตร   

 
    ภาพท่ี 1.8 ลกัษณะของกระดกูสนัหลงั  
    ท่ีมา :  Martini, 2004 
 
  3.2 กระดกูรยางค์ เป็นกระดกูแข็งท่ีย่ืนออกจากกระดกูแกนของกร่างกาย รวมทัง้
กระดกูแข็งท่ีทําหน้าท่ียดึกระดกูรยางค์ไว้กบักระดกูแกนด้วย มีจํานวน 126 ชิน้ ดงันี  ้
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   3.2.1  กระดกูรยางค์ตอนบน จํานวน 64 ชิน้ ประกอบด้วย กระดกูไหล ่มีจํานวน  
4 ชิน้ ข้างละ 2 ชิน้ และกระดกูแขน มีจํานวน 60 ชิน้ ข้างละ 30 ชิน้ แบง่เป็น 3 ตอน ได้แก่ ต้นแขน 
ปลายแขน และมือ  
   3.2.2 กระดกูรยางค์ตอนลา่ง มีจํานวน 62 ชิน้ ประกอบด้วยกระดกูเชิงกราน 
หรือกระดกูสะโพก มีจํานวน 2 ชิน้ ข้างละ 1 ชิน้ เป็นกระดกูแบนใหญ่รูปร่างเหมือนเลข 8   
ด้านข้างและด้านหน้าคล้ายชามหรืออา่ง จดัเป็นกระดกูท่ีกว้างท่ีสดุของร่างกาย และกระดกูขา มี
จํานวน 60 ชิน้ ข้างละ 30  ชิน้ แบง่ออกเป็น 3 ตอน ได้แก่ ต้นขา  ปลายขา และเท้า 
 4. ข้อต่อ 
  ข้อตอ่ เป็นสว่นท่ีเช่ือมตอ่ระหวา่งกระดกูกบักระดกู ระหวา่งกระดกูออ่นกบักระดกู
หรือระหวา่งฟันกบักระดกูมาตอ่กนั เพ่ือประกอบเป็นโครงร่างของร่างกาย ข้อตอ่จดัเป็นสว่นหนึง่
ของระบบโครงกระดกู การเช่ือมตอ่ของกระดกูท่ีข้อตอ่นัน้มีหลายลกัษณะ มีทัง้ท่ีเช่ือมด้วยเอ็นยดึ
ข้อตอ่ และเนือ้เย่ือพงัผืด ข้อตอ่แตล่ะชนิดมีลกัษณะและการเคล่ือนไหวท่ีแตกตา่งกนั แบง่ได้เป็น  
3  ชนิด ดงันี ้ 
  4.1 ข้อตอ่ท่ีเคล่ือนไหวไมไ่ด้  เชน่ ข้อตอ่ของกระดกูกะโหลกศีรษะ กระดกูบนใบหน้า 
เป็นต้น   
  4.2 ข้อตอ่ท่ีเคล่ือนไหวได้เล็กน้อย เชน่ ข้อตอ่ของกระดกูสนัหลงั  
  4.3  ข้อตอ่ท่ีเคล่ือนไหวได้มาก  เป็นข้อตอ่ท่ีพบมากท่ีสดุ โดยเฉพาะอยา่งยิ่งท่ีกระดกู
รยางค์ตา่งๆ ข้อตอ่ชนิดนี ้ร่างกายจะใช้ในการเคล่ือนไหวมากท่ีสดุ เพราะมีมมุของการเคล่ือนไหว
คอ่นข้างมาก  มมุของการเคล่ือนไหวของข้อตอ่แตล่ะชนิดมีความแตกตา่งกนัออกไป แล้วแต่
โครงสร้างท่ีมาเสริมความแข็งแรงให้กบัข้อตอ่นัน้ๆ เชน่ โครงสร้างของกระดกูท่ีประกอบขึน้เป็นข้อ
ตอ่ ลกัษณะของพงัผืด เส้นเอ็น ปลอกหุ้มข้อตอ่ เป็นต้น ดงัภาพท่ี 1.9 การแบง่ชนิดของข้อตอ่ท่ีมี
การเคล่ือนไหวได้มาก โดยแบง่ตามโครงสร้างของข้อตอ่และลกัษณะของการเคล่ือนไหวได้ 6 ชนิด 
ดงันี ้ 
   4.3.1 ข้อตอ่แบบเล่ือน ( Gliding joint) มีการเคล่ือนไหวแบบเล่ือนไถล โดยมีทัง้
เล่ือนไปด้านข้างและเล่ือนไปในแนวหน้าและหลงั เชน่ ข้อตอ่ของกระดกูไหปลาร้ากบัสว่นบนของ
กระดกูหน้าอก ข้อตอ่ระหวา่งกระดกูข้อมือ ข้อตอ่ระหวา่งกระดกูข้อเท้า เป็นต้น  
   4.3.2 ข้อตอ่แบบบานพบั ( Hinge joint) มีลกัษณะเป็นข้อพบัแบบบานพบัประตู
ท่ีเคล่ือนไหวได้ทางเดียว ทําให้เกิดการงอและการเหยียดเทา่นัน้ เชน่ ข้อศอก ข้อเขา่ ข้อนิว้มือ เป็น
ต้น 
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   4.3.3 ข้อตอ่แบบหมนุ ( Pivot joint) เป็นข้อตอ่ท่ีมีการเคล่ือนไหวแบบหมนุรอบ
แกนเทา่นัน้ เชน่ ข้อตอ่ของกระดกูสนัหลงัตอนคอชิน้ท่ี 1 และชิน้ท่ี 2 เม่ือหนัหน้าไปทางซ้ายและ
ขวา 
   4.3.4  ข้อตอ่แบบรูปไข ่( Condyloid joint) เป็นข้อตอ่ท่ีมีผิวกระดกูเหมือนรูปไข่
เคล่ือนไหวเป็นมมุทัง้การงอ การเหยียด การกางออก การหบุเข้าและการควง ได้เป็นอยา่งดี เชน่   
ข้อตอ่ท่ีข้อมือ ข้อตอ่ระหวา่งกระดกูฝ่ามือกบักระดกูนิว้มือ เป็นต้น   
   4.3.5  ข้อตอ่แบบรูปอานม้า ( Saddle joint) เป็นข้อตอ่ท่ีมีลกัษณะคล้ายกบัข้อ
ตอ่รูปไข ่แตเ่คล่ือนไหวได้อิสระมากกวา่ เชน่ ข้อตอ่ระหวา่งกระดกูข้อมือกบักระดกูฝ่ามือตรง
นิว้หวัแมมื่อ  
   4.3.6  ข้อตอ่แบบบอลในเบ้า ( Ball and socket joint) เป็นข้อตอ่ท่ีมีหวักลม
คล้ายลกูบอล ทําให้เคล่ือนไหวได้อิสระทกุทิศทางมากกวา่ข้อตอ่ชนิดอ่ืนๆ ได้แก่ ข้อตอ่ท่ีหวัไหล่
และข้อตอ่ท่ีสะโพก  

 
    ภาพท่ี 1.9 ลกัษณะโครงสร้างของข้อตอ่ท่ีเคล่ือนไหวได้มากท่ีข้อเขา่  
    ท่ีมา :  Martini, 2004 
 
 จากภาพท่ี 1.9 ภายในปลอกหุ้มข้อตอ่ จะมีเย่ือซีโนเวียล เมมเบรน เป็นเย่ือบภุายในข้อ
ตอ่ซึง่อยูภ่ายในชอ่งวา่งของข้อตอ่ตา่งๆ ท่ีเคล่ือนไหวได้มาก เซลล์ท่ีอยูใ่นเย่ือชนิดนี ้จะหลัง่สาร
ออกมามีลกัษณะเป็นของเหลวใส เรียกวา่ “ซีโนเวียล  ฟลอิูด” ทําหน้าท่ีในการหลอ่ล่ืนบริเวณข้อ
ตอ่ให้เคล่ือนไหวได้สะดวก และลําเลียงอาหารให้กบักระดกูออ่นท่ีปลายกระดกูของข้อตอ่ตา่งๆ 
ด้วย  
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 การเคล่ือนไหวของข้อตอ่ของร่างกายนัน้ เกิดจากการทํางานของระบบประสาท ระบบ
กล้ามเนือ้ และระบบโครงกระดกู ท่ีประสานสมัพนัธ์กนัเป็นอยา่งดี ดงันัน้ การศกึษาการ
เคล่ือนไหวของข้อตอ่ จะเป็นประโยชน์ในการวิเคราะห์การเคล่ือนไหว เพ่ือประกอบกิจกรรมการ
ออกกําลงัการและเลน่กีฬาได้อยา่งมีประสิทธิภาพ สามารถหลีกเล่ียงอนัเตรายท่ีอาจจะเกิดขึน้กบั
ร่างกาย ท่ีเกิดจากการเคล่ือนไหวท่ีไมถ่กูวิธีตามชนิดและลกัษณะของข้อตอ่นัน้ ๆ ได้  
 

การเปล่ียนแปลงของกระดูก 
กระดกูเป็นเนือ้เย่ือเก่ียวพนั (connective tissue) ประเภทหนึง่ท่ีมีองค์ประกอบของธาตุ

หลายชนิด  โดยเฉพาะเป็นแหลง่สะสมของธาตแุคลเซียม ทําหน้าท่ีเป็นโครงร่างท่ีแข็งแกร่งเพ่ือ
รองรับอวยัวะตา่งๆ ของร่างกาย กระดกูมีการตอบสนองจากแรงท่ีมากระทํา สามารถท่ีจะ
เจริญเตบิโตเพ่ือซอ่มแซมสว่นท่ีเกิดการสกึหรอได้ดีอีกด้วย ดงันัน้ เม่ือมีการฝึกหรอออกกําลงักาย
รวมถึงมีแรงตา่ง ๆ ท่ีมากระทําตอ่กระดกู  ในการหดตวัและคลายตวัของกล้ามเนือ้ท่ีเกาะกบั
กระดกูก็จะเกิดการระดมเซลล์ออสทีโอบลาสต์ (Osteoblasts) ซึง่เป็นเซลล์ในการสร้างกระดกู  
โดยการเคล่ือนตวัมาปกคลมุท่ีบริเวณผิวหน้าของกระดกู เป็นกระบวนการเร่ิมต้นในการสร้างความ
เจริญเตบิโตของกระดกู ระดบัความแรงของการกระทําท่ีสง่ผลตอ่การสร้างความเจริญเตบิโตของ
กระดกู  จะต้องมีมากพอท่ีจะก่อให้เกิดการระดมของเซลล์ออสทีโอบลาสต์และเกิดการสร้างเส้นใย
คอลลาเจน (collagen fiber) ซึง่ระดบัของความแรงในการกระทําท่ีสง่ผลตอ่ความเจริญเตบิโตของ
กระดกูจะมีความแตกตา่งกนัไปในแตล่ะบคุคล ขึน้อยูก่บัเพศ วยั และกิจกรรมท่ีเคล่ือนไหวออก
กําลงักาย เชน่ ผู้สงูอาย ุ(aged)  และผู้ ท่ีไมค่อ่ยมีกิจกรรมทางกาย (sedentary) การออกกําลงั
กายด้วยการเดนิเร็ว ๆ (brisk walking)  อาจจะมีแรงกระทําท่ีเพียงพอตอ่การระดมเซลล์ออสทีโอบ
ลาสต์  แตใ่นวยัรุ่นหรือผู้ใหญ่ท่ีมีกิจกรรมทางกายอยา่งสมํ่าเสมอ  ยอ่มต้องการกิจกรรมท่ีมีความ
หนกัมากกวา่  เชน่ การกระโดด  การว่ิงเร็ว  การวา่ยนํา้เร็ว รวมถึงการฝึกด้วยนํา้หนกัและการออก
กําลงักายหรือเลน่กีฬาตา่ง ๆ  
 ถึงแม้วา่กระดกูจะมีการเจริญเตบิโตทัง้ในด้านของความยาวและความหนา ตามอตัราการ
เจริญเตบิโตของโครงสร้างภายในของกระดกูตลอดชีวิต ซึง่เก่ียวข้องกบัการระดมของเซลล์กระดกู
ออสทีโอบาสต์ท่ีเคล่ือนตวัมาปกคลมุบริเวณผิวหน้าของกระดกู  นอกจากนัน้ การออกกําลงักายท่ี
มีแรงกระแทกหรือเกิดแรงกดท่ีมากพอจะชว่ยเพิ่มความหนาและความแข็งแรงแก่กระด ู แล้วยงั
ชว่ยลดการหกัของกระดกูได้อีกด้วย ดงันัน้ การขาดการออกกําลงักายจะสง่ผลให้กระดกูมีความ
เปราะบางและไมแ่ข็งแรงเทา่ท่ีควร  ถ้ากล้ามเนือ้ไมไ่ด้ทํางานหรือไมไ่ด้เคล่ือนไหวเป็นเวลานาน 
เชน่ ผู้ ป่วยนอนอยูบ่นเตียงนาน ๆ จะพบวา่ กล้ามเนือ้เร่ิมแฟบ (Athrophy) และออ่นแอลงอยา่ง
เห็นได้ชดั ความแข็งแกร่งของกระดกูลดลง ซึง่เป็นผลจากการสญูเสียแคลเซียมและฟอสฟอรัสในยู
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เรีย (urea) การเสียเกลือแร่ออกจากร่างกายเป็นผลจากการขาดการออกกําลงักาย ในทางตรงกนั
ข้ามถ้ามีการออกกําลงักายเป็นประจําอยา่งเพียงพอ จะเป็นการกระตุ้นให้กระดกูมีการเจริญเตบิ  
โตอยา่งปกต ินอกจากนัน้ กระดกูยงัได้รับเลือดมาเลีย้งมากขึน้จากการหดตวัและคลายตวัของ
กล้ามเนือ้อีกด้วย   
 
ระบบกล้ามเนือ้ 
 ระบบกล้ามเนือ้นบัวา่มีความสําคญัอยา่งยิ่งในการประกอบกิจกรรมและการเคล่ือนไหว
ของร่างกาย  การเคล่ือนไหวเกิดจากการท่ีประสาทสัง่งานให้กล้ามเนือ้หดตวัและคลายตวั เป็นผล
ทําให้เกิดแรงตอ่เอ็น กระดกู และข้อตอ่ท่ีกล้ามเนือ้ยืดเกาะอยูโ่ดยรอบ ทําให้ร่างกายเกิดการ
เคล่ือนไหวในรูปแบบตา่ง ๆ กนั ซึง่รวมไปถึงการเคล่ือนไหวท่ีควบคมุโดยระบบประสาทอตัโนมตัิ
ด้วย เชน่ การเต้นของหวัใจ การเคล่ือนไหวของอวยัวะในระบบการหายใจและระบบทางเดนิ
อาหาร เป็นต้น ล้วนแตเ่ป็นการเคล่ือนไหวท่ีเกิดจากการทํางานของกล้ามเนือ้ทัง้สิน้ จดุมุง่หมาย
อยา่งหนึง่ของการออกกําลงักายและการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ก็เพ่ือปรับปรุงหน้าท่ีทาง
สรีรวิทยาของกล้ามเนือ้ให้พฒันาขึน้ตามการทํางานหรือการเคล่ือนไหวของแตล่ะกิจกรรม ดงันัน้ 
การมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัโครงสร้างและการทํางานของกล้ามเนือ้จงึมีความสําคญัอยา่งยิ่ง  
เน่ืองจากกล้ามเนือ้เป็นแหลง่พลงังานท่ีทําให้เกิดการเคล่ือนไหว ซึง่จะต้องศกึษาเก่ียวกบัชนิด 
หน้าท่ี และการทํางานของกล้ามเนือ้ ดงันี  ้
 1. ชนิดของกล้ามเนือ้  
 กล้ามเนือ้เป็นสว่นประกอบสว่นใหญ่ของร่างกาย ซึง่กล้ามเนือ้ในร่างกายทัง้หมดมี
นํา้หนกัประมาณ 2 ใน 5 ของนํา้หนกัตวั หรือประมาณร้อยละ 42 ของนํา้หนกัตวัสําหรับเพศชาย 
และร้อยละ 36 ของนํา้หนกัตวัสําหรับเพศหญิง กล้ามเนือ้แบง่ออกตามลกัษณะและชนิดของเส้น
ใยได้เป็น  3  ชนิด (Waugh and Grant, 2006) ดงันี ้  
  1.1 กล้ามเนือ้เรียบ เป็นองค์ประกอบอยูท่ี่ผนงัของอวยัวะภายในตา่ง ยกเว้นหวัใจ  
เชน่ อวยัวะในระบบการหายใจ ระบบการยอ่ยอาหาร ระบบการขบัถ่ายปัสสาวะ ระบบการสืบพนัธุ์  
เป็นต้น  กล้ามเนือ้เรียบมีระบบประสาทอตัโนมตัมิาควบคมุ จงึจดัเป็นการทํางานท่ีอยูน่อกอํานาจ
ของจิตใจ   
  1.2 กล้ามเนือ้หวัใจ เป็นกล้ามเนือ้ท่ีมีลกัษณะพิเศษพบท่ีผนงัของหวัใจเพียงแหง่
เดียวเทา่นัน้ จดัเป็นกล้ามเนือ้ท่ีอยูน่อกอํานาจของจิตใจเชน่กนั จงึทํางานโดยอตัโนมตัิ  
  1.3 กล้ามเนือ้ลาย เป็นกล้ามเนือ้ท่ียดึเกาะกบัโครงกระดกูโดยเอ็นยดึกล้ามเนือ้ 
จดัเป็นกล้ามเนือ้ท่ีอยูใ่ต้อํานาจของจิตใจท่ีสามารถควบคมุการทํางานได้ ภายในเส้นใยกล้ามเนือ้
มีสารโปรตีน ท่ีทําหน้าท่ีในการรับออกซิเจน เรียกวา่ “ไมโอโกลบนิ” มีลกัษณะคล้ายฮีโมโกลบนิ  
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ในเม็ดเลือดแดง ทําให้มองเห็นกล้ามเนือ้เป็นสีแดงเพ่ือสนัดาปให้เกิดพลงังาน กล้ามเนือ้ลายจงึ
เป็นกล้ามเนือ้ท่ีสําคญัในการเคล่ือนไหวของร่างกายดงัภาพท่ี 1.10  

 
 ภาพท่ี 1.10  กล้ามเนือ้ลายหรือกล้ามเนือ้ท่ียดึเกาะกบัโครงกระดกู  
 ท่ีมา :  Sewell, Watkins and Griffin, 2005 
 
 2. การท างานของกล้ามเนือ้ 
 กล้ามเนือ้ทํางาน  หมายถึง  การท่ีกล้ามเนือ้ลายออกแรงหดตวัและคลายตวั ซึง่จดัเป็น
บทบาทสําคญัท่ีสดุของกล้ามเนือ้ในการออกแรงเคล่ือนไหวสว่นตา่งๆ ของร่างกาย ทัง้แรงดงึ แรง
ผลกัและแรงอยูก่บัท่ี ดงันัน้ จงึแบง่ชนิดการหดตวัทํางานของกล้ามเนือ้ออกได้เป็น 2 ชนิด ได้แก่ 
การหดตวัแบบเคล่ือนท่ีและการหดตวัแบบอยูท่ี่ ดงัภาพท่ี 1.11 (ก) ( Power and Dodd, 1996)  
ดงันี ้ 
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  2.1 การหดตวัแบบเคล่ือนท่ี ( Isotonic contraction) เป็นการหดตวัทํางานของ
กล้ามเนือ้ท่ีทําให้ความยาวของกล้ามเนือ้เปล่ียนแปลงไป ซึง่แบง่ออกได้เป็น 2 ลกัษณะ ดงัภาพท่ี 
1.11 (ข) ดงันี  ้
   2.1.1 การหดตวัของกล้ามเนือ้ท่ีหดสัน้เข้า ( Concentric contraction) จดัเป็น
ลกัษณะการทํางานของกล้ามเนือ้ท่ีจดุยดึปลายหดตวัสัน้เข้า (shortening) เคล่ือนเข้าหาจดุยดึต้น 
ซึง่มีแรงดงึท่ีเอ็นด้านหวัและท้ายของกล้ามเนือ้ท่ียดึเกาะกบักระดกู ทําให้ข้อตอ่นัน้ๆ เคล่ือนไหวได้ 
เป็นการหดตวัของกล้ามเนือ้ท่ีเอาชนะความต้านทานทําให้เกิดการเคล่ือนไหวในทิศทางตรงกนั
ข้ามกบัความต้านทานนัน้ ๆ  
   2.1.2  การหดตวัของกล้ามเนือ้ท่ียาวออก ( Eccentric contraction) จดัเป็น
ลกัษณะการหดตวัของกล้ามเนือ้ท่ีหดตวัอยู ่แตเ่ส้นใยกล้ามเนือ้กลบัยาวออก ( lengthening) มีแรง
ดงึท่ีเอ็นด้านหวัและท้ายเชน่เดมิ แตแ่รงดงึคอ่ยๆ ลดลงพร้อมกบักล้ามเนือ้คอ่ยๆ คลายออกตาม
แรงต้านทาน  
  2.2 การหดตวัแบบอยูก่บัท่ี ( Isometric contraction) คือ กล้ามเนือ้จะมีกรหดตวั
ทํางานแตไ่มมี่การเคล่ือนไหวท่ีข้อตอ่ เป็นการหดตวัของกล้ามเนือ้ท่ีเพิ่มความตงึตวัมากขึน้ แตไ่ม่
มีการเคล่ือนไหวนํา้หนกัหรือวตัถ ุหรืออีกนยัหนึง่กลา่วได้วา่ ขณะท่ีกล้ามเนือ้ทํางานจะมีการเพิ่ม
ความตงึตวัของกล้ามเนือ้ แตค่วามยาวของกล้ามเนือ้จะคงท่ีไมเ่ปล่ียนแปลง  
 

 
   (ก)  การหดตวัแบบอยูก่บัท่ีและแบบเคล่ือนท่ี (ข)  การหดตวัท่ีหดสัน้เข้าและยาวออก  
ภาพท่ี  1.11  ชนิดการหดตวัของกล้ามเนือ้  
ท่ีมา:  Power and Dodd, 1996 
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ระบบประสาท 
 ระบบประสาทเป็นระบบท่ีทําหน้าท่ีควบคมุความสมดลุของอวยัวะตา่งๆ ภายในร่างกาย
ให้ทํางานเป็นปกต ิระบบตา่งๆ ของร่างกายในภาวะปกตจิะต้องทํางานร่วมกนัและมีความสมัพนัธ์
เป็นอนัหนึง่อนัเดียวกนั เพ่ือรักษาสภาพแวดล้อมภายในร่างกายให้คงท่ี แตก่ารท่ีระบบตา่งๆ จะ
ทํางานประสานกนได้ นอกจากจะอาศยัการทํางานของระบบโครงกระดกูและระบบกล้ามเนือ้แล้ว  
ต้องอาศยัการควบคมุและประสานงานของระบบประสาทด้วย หน้าท่ีของระบบประสาท คือ การ
ควบคมุการประสนการทํางานของร่างกาย เพ่ือตอบสนองตอ่การเปล่ียนแปลงของสิ่งแวดล้อมทัง้
ภายในและภายนอกร่างกาย ระบบประสาททํางานคล้ายเป็นศนูย์การควบคมุของระบบ
คอมพิวเตอร์ท่ีอยูใ่นร่างกายจะรวบรวมข้อมลูเก่ียวกบัสิ่งแวดล้อมโดยรอบ และข้อมลูเก่ียวกบั
ร่างกายทัง้หมด แล้วนํามาแจกแจงวิเคราะห์เก็บสะสมไว้ เพ่ือสง่ออกตอบสนองอยา่งเหมาะสม  
นอกจากนี ้ระบบประสาทยงัเก่ียวข้องกบัเร่ืองของจิตใจ ความจํา การเรียนรู้ สตปัิญญา ความ
เฉลียวฉลาด ไหวพริบ บคุลิกภาพ การใช้ภาษา ทกัษะ พฤตกิรรม และการแสดงออกทางอารมณ์
ตา่งๆ ด้วย การศกึษาเก่ียวกบัโครงสร้าง หน้าท่ีและการทํางานของระบบประสาท  มีดงันี ้  
 1. โครงสร้างของระบบประสาท  
 ลกัษณะโครงร้างทางกายวิภาคศาสตร์ของระบบประสาท แบง่ออกเป็น 2 ระบบ 
(Martini and Bartholomew, 2003) ดงัภาพท่ี 1.12 (ก) ดงันี ้  
  1.1 ระบบประสาทสว่นกลาง ( Central nervous system) ประกอบด้วยสมอง และ
ไขสนัหลงั ทําหน้าท่ีควบคมุกระบวนการทํางานตา่งๆ พร้อมทัง้วิเคราะห์ แปลผลและสัง่การ
เคล่ือนไหว เพ่ือให้ร่างกายทํางาน และสามารถดํารงชีวิตอยูใ่นสิ่งแวดล้อมท่ีเปล่ียนแปลงได้เป็น
ปกต ิสมองและไขสนัหลงัมีสว่นท่ีตอ่กนัท่ีบริเวณชอ่งของฐานกะโหลกศีรษะ  
  1.2  ระบบประสาทสว่นปลาย ( Peripheral nervous system) ประกอบด้วย
เส้นประสาท สว่นปลาย จากสมองจํานวน 12 คู ่และจากไขสนัหลงัจํานวน 31 คู ่ไปยงัสว่นตา่งๆ 
ของร่างกาย รวมทัง้กล้ามเนือ้ อวยัวะภายใน และตอ่มตา่งๆ ด้วย ระบบประสาทสว่นปลายจงึทํา
หน้าท่ีในการตดิตอ่ส่ือสารระหวา่งสมองกบัสว่นตา่งๆ ของร่างกาย  
 2. การท างานของระบบประสาท  
 การทํางานของร่างกายนัน้  ได้รับการควบคมุจากระบบประสาทเพื่อทําให้เกิดความ
สมดลุของร่างกายและการดํารงชีวิตให้เป็นปกต ิ ดงันัน้ จงึแบง่ลกัษณะการทํางานของระบบ
ประสาทออกเป็น 2 ระบบยอ่ยได้อีก (Marieb, 2001) ดงันี ้ 
  2.1 ระบบประสาทกาย ( Somatic nervous system) เป็นระบบประสาทท่ีเก่ียวข้อง
กบัการควบคมุการทํางานของอวยัวะตา่งๆ ในอํานาจของจิตใจ (Voluntary nervous system)   
เส้นใยประสาทท่ีอยูใ่นระบบนี ้จะสง่สญัญาณประสาทจากระบบประสาทสว่นกลาง คือ จากสมอง
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และไขสนัหลงัไปยงัระบบประสาทสว่นปลาย เพ่ือควบคมุการทํางานท่ีกล้ามเนือ้ลาย ตามสว่นตา่ง 
ๆ ของร่างกาย โดยปลายเส้นประสาทไปสิน้สดุท่ีเซลล์ของกล้ามเนือ้และข้อตอ่ตา่งๆ เพ่ือควบคมุ
การเคล่ือนไหวของร่างกายให้ถกูต้องเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ ดงัภาพท่ี 1.12 (ข)  
 2.2 ระบบประสาทอตัโนมตั ิ( Autonomic nervous system) เป็นระบบท่ีทํางานเป็น
อิสระอยูน่อกอํานาจของจิตใจ เซลล์ประสาทจะสง่สญัญาณประสาทไปควบคมุการทํางานของ
อวยัวะท่ีอยูภ่ายในของร่างกายได้เอง โดยไมต้่องสัง่การหรือเป็นการทํางานท่ีเป็นไปโดยอตัโนมตั ิ 
เชน่ การทํางานของหวัใจ ปอด กระเพาะอาหาร ลําไส้ กระเพาะปัสสาวะ เป็นต้น   

 
  (ก)  ระบบประสาทสว่นกลางและประสาทสว่นปลาย  (ข) การทํางานของระบบประสาทกาย  
ภาพท่ี 1.12  โครงสร้างของระบบประสาทและการทํางานของระบบประสาทกาย  
ท่ีมา: Martini and Bartholomew, 2003 
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 3. ระบบรับความรู้สึก  
 ระบบรับความรู้สกึ จดัเป็นสว่นหนึง่ของระบบประสาทท่ีเก่ียวข้องกบัการรับรู้ข้อมลู การ
นําข้อมลู และการวิเคราะห์ข้อมลู เก่ียวกบัสิ่งกระตุ้นจากสิ่งแวดล้อมทัง้ภายในและภายนอก
ร่างกาย การท่ีร่างกายสามารถรับสมัผสัและความรู้สกึตา่งๆ จากสิ่งแวดล้อมรอบๆ ตวัเราได้นัน้  
เน่ืองจากในร่างกายมีตวัรับความรู้สกึท่ีอยูบ่ริเวณอวยัวะตา่งๆ เชน่ เม่ืออากาศร้อนหรือเย็นผิวหนงั 
จะรับรู้ถึงการเปล่ียนแปลงนัน้ได้ รวมทัง้การได้รับบาดเจ็บ การได้รับแรงกด การรับสมัผสั 
ความรู้สกึของกล้ามเนือ้และข้อตอ่ เป็นต้น นอกจากนี ้การมองเห็น การรับรส การดมกลิ่น การได้
ยินเสียง เกิดจากการท่ีมีอวยัวะรับสมัผสัชนิดพิเศษแลงสญัญาณท่ีได้รับไปยงัสมอง จากนัน้ สมอง
จงึมีการแปลและประมวลผลเพ่ือการตอบสนองของร่างกายตอ่ไป ซึง่จดัได้วา่เป็นกระบวนการ
พิเศษในการทํางานของร่างกายเก่ียวกบัระบบรับความรู้สกึทัง้สิน้  
 ระบบประสาทจดัเป็นระบบท่ีมีความสลบัซบัซ้อนมากท่ีสดุ โดยเฉพาะเก่ียวกบัหน้าท่ี
และการทํางานของระบบประสาท ในการรับรู้และการเปล่ียนแปลงของสิ่งแวดล้อมทัง้ภายนอก
และภายในท่ีเกิดขึน้กบัร่างกาย เพ่ือการตอบสนองกล้ามเนือ้ อวยัวะและตอ่มตา่งๆ อยา่ง
เหมาะสม เพ่ือการดํารงชีวิตได้อยา่งเหมาะสม และมีประสิทธิภาพ ระบบประสาททําหน้าท่ี
เปรียบเสมือนเป็นศนูย์กลางการควบคมุและตดิตอ่ประสานงานในการทํางานของร่างกาย  โดยเร่ิม
จากตวัรับความรู้สกึ ท่ีได้รับความรู้สกึจากสิ่งเร้าท่ีมากระตุ้น แล้วนําความรู้สกึนัน้เข้าสูส่มอง เพื่อ
ประมวลผล แล้วสัง่การ ไปยงักล้ามเนือ้ให้ทํางาน เชน่ ขณะท่ีกําลงัขบัรถเม่ือมีสญัญาณไฟแดงอยู่
ข้างหน้า ประสาทรับความรู้สกึท่ีตามองเห็นก็จะรับข้อมลูสง่เข้าสูร่ะบบประสาทสว่นกลางท่ีสมอง
แล้วประมวลความรู้สกึได้วา่ ไฟแดงหมายถึงหยดุ สมองก็จะสัง่การผา่นไขสนัหลงัไปยงัประสาท
สว่นปลายท่ีควบคมุกล้ามเนือ้เท้า ให้ทําหน้าท่ีเหยียบแป้นเบรกหยดุรถทนัที ( Marieb, 1997) ดงั
ภาพท่ี 1.13  

 
ภาพท่ี  1.13   การทํางานประสานกนัของระบบประสาท  
ท่ีมา : Marieb, 1997 
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การเปล่ียนแปลงของกล้ามเนือ้และประสาท 

 การออกกําลงักายเป็นประจําอยา่งสมํ่าเสมอจะมีผลตอ่การพฒันาและเปล่ียนแปลงของ
กล้ามเนือ้และประสาท (Wildman, and Miller, 2004) ดงันี ้  
 1.การเพิ่มขนาดของกล้ามเนือ้ ( Muscle hypertrophy) เป็นผลของกาพฒันาและการ
ปรับตวัจากการฝึกความแข็งแรง  ท่ีเกิดจากการเพิ่มขึน้ของเส้นผา่ศนูย์กลางของเส้นใยกล้ามเนือ้  
การเพิ่มขนาดของมดักล้ามเนือ้เป็นการเพิ่มพืน้ท่ีหน้าตดั (Cross sectional area)  ซึง่พืน้ท่ีหน้าตดั
ของมดักล้ามเนือ้มีความสมัพนัธ์กบัการสร้างแรง พืน้ท่ีหน้าตดัของกล้ามเนือ้ท่ีมากแสดงวา่มี
องค์ประกอบของเส้นใยกล้ามเนือ้ท่ีเรียกวา่ “ซาร์โคเมียร์” (Sarcomeres) ท่ีเรียงตวักนัในแนว
ขนาดกบักล้ามเนือ้ในปริมาณท่ีมากและสง่ผลให้เกิดการสร้างแรงท่ีมากขึน้ เปรียบเทียบได้กบัเชือ้
เส้นใหญ่ท่ีมีการรวมกนัของเชือกเส้นเล็ก ๆ จํานวนมากจะมีความหนาและขนาดใหญ่ แตจ่ะมี
ความยาวไมม่ากนกั เม่ือมีการพฒันาของซาร์โคเมียร์ และเกิดการเช่ือมตอ่กบัเส้นใยของกล้ามเนือ้
ข้างเคียง จะสง่ผลให้มีความยาวเพิ่มขึน้ด้วย 
 2.มีความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้เพิ่มขึน้  การฝึกให้กล้ามเนือ้มีการ
เคล่ือนไหวกบันํา้หนกัหรือแรงต้านทาน โดยเฉพาะการฝึกยกนํา้หนกัหรือเวตเทรนนิ่ง ( Weight 
training) จดัเป็นการพฒันาความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ให้ทํางานท่ีหนกัได้นานขึน้  
 3.กล้ามเนือ้  หลอดเลือด และเนือ้เย่ือเก่ียวพนัมีการขยายขนาด  เม่ือให้ผู้ ท่ีไมเ่คยฝึกมา
ก่อนได้มีการฝึกออกกําลงักาย  ด้วยการเพิ่มงานหรือทํางานหนกักวา่ปกตด้ิวยวิธีการตา่ง ๆ เชน่ 
การฝึกด้วยนํา้หนกั  การเกร็งกล้ามเนือ้  การบริหารกาย หรือฝึกด้วยวิธีการอ่ืน ๆ ในระยะเวลานาน
พอสมควรจะทําให้กล้ามเนือ้ขยายขนาด (Hypertrophy)  ซึง่เกิดจากการขยายขนาดของเส้นใย
เล็ก ๆ ของกล้ามเนือ้ท่ีเรียกวา่ “แอกตนิ” (Actin) และ “ไมโอซิน” (Myosin) ซึง่เป็นผลทําให้มี
ประสิทธิภาพการทํางานของกล้ามเนือ้เพิ่มขึน้  นอกจากนี ้ยงัพบวา่มีการกระจายของหลอดเลือด
ฝอยท่ีกล้ามเนือ้เพิ่มมากขึน้ ซึง่เป็นผลทําให้การขนสง่หรือลําเลียงสารอาหารและสิ่งจําเป็นมายงั
กล้ามเนือ้มีประสิทธิภาพมากขึน้และยงัพบอีกวา่เนือ้เย่ือเก่ียวพนัท่ีแทรกตวัอยูใ่นกล้ามเนือ้ ได้แก่ 
เส้นเอ็นตา่งๆ ก็มีขนาดใหญ่ขึน้ ทําให้ข้อตอ่ตา่งๆ มีความแข็งรงมากขึน้ และยงัชว่ยป้องกนัการ
บาดเจ็บได้ดีอีกด้วย   
 4.เพิ่มการสงัเคราะห์การพลงังานสํารอง ความอดทนของกล้ามเนือ้อาจจะถกูจํากดัโดย
ความสามารถในการผลิตสารพลงังานเอทีพีแบบใช้ออกซิเจนของกล้ามเนือ้ การไหลเวียนเลือดถกู
ขดัขวาง ทําให้กล้ามเนือ้ได้รับออกซิเจนไมเ่พียงพอและไมส่ามารถทํางานตอ่ไปได้  แตก่ารออก
กําลงักายอยา่งหนกัเพ่ือใช้ไกลโคเจนในกล้ามเนือ้ให้หมดไป  ร่างกายจะสงัเคราะห์ไกลโคเจนจาก
สารอาหารเพ่ือเก็บไว้ในกล้ามเนือ้เพิ่มมากขึน้ ซึง่มีผลให้การทํางานของกล้ามเนือ้มีประสิทธิภาพ
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มากขึน้ นอกจากนีใ้นการฝึกประเภทความอดทนจะมีการสํารองไมโอโกลบนิ (Myoglobin) มาก
ขึน้ด้วย ซึง่ไมโอโกลบนินีเ้ป็นสารโปรตีนอยา่งหนึง่ท่ีมีลกัษณะคล้ายฮีโมโกลบนิ (Hemoglobin)   
คือ มีหน้าท่ีจบัและรวมตวักบัออกซิเจน ทําให้กล้ามเนือ้มีสีแดงสดเป็นการเก็บสํารองออกวิเจนใน
กล้ามเนือ้ มีผลทําให้กล้ามเนือ้มีความอดทนมากขึน้   
 5.การทํางานของระบบประสาทและกล้ามเนือ้มีประสิทธิภาพ การพฒันาความแข็งแรง
และความอดทนของกล้ามเนือ้ นอกจากเป็นผลจากการสะสมพลงังานสํารองในกล้ามเนือ้แล้ว  ยงั
เป็นผลจากการปรับปรุงประสิทธิภาพการทํางานของระบบประสาทท่ีควบคมุการทํางานของ
กล้ามเนือ้ ทัง้ในลกัษณะความแข็งแรงสงูสดุ และการใช้กล้ามเนือ้กลุม่เล็กๆ ทําซํา้ๆ กนันานๆ ใน
ลกัษณะความอดทนการพฒันาดงักลา่วเกิดจากการฝึกฝนซึง่ทําให้ระบบประสาทมีการปรับปรุง
และพฒันาขึน้ รวมทัง้โครงสร้างและสารเคมีภายในเซลล์ประสาทมีการเปล่ียนแปลงในการเรียนรู้
ทางกลไก (Motor learning) ทําได้รวดเร็วขึน้ด้วย 
 6.ภายในเส้นใยกล้ามเนือ้จะมีหนว่ยประสาทยนต์ ( Motor unit) ซึง่ทําหน้าท่ีรับสญัญา
กระแสประสาทเพ่ือสัง่การให้กล้ามเนือ้เกิดการทํางาน ซึง่สญัญาณนัน้ต้องมีความแรงท่ีเพียงพอ
ตอ่การกระตุ้นให้เกิดการหดตวัของกล้ามเนือ้ คล้ายคลงึกบัการเปิดสวิชต์ของอปุกรณ์ไฟฟ้า      
ถ้าสวิชต์ เปิดได้ดีอปุกรณ์ไฟฟ้านัน้จะทํางานได้อยา่งเตม็ประสิทธิภาพ เม่ือเปรียบเทียบกบัการ
ทํางานของหนว่ยประสาทยนต์ในกล้ามเนือ้ ถ้าหากได้รับกระแสประสาทท่ีมีความแรงและมีความ
เฉพาะเจาะจงท่ีเพียงพอ ยอ่มทําให้กล้ามเนือ้สามารถหดตวัได้อยา่งดีและมีประสิทธิภาพเชน่กนั   
ดงันัน้ การฝึกซ้อมหรือการออกกําลงักายจะสง่ผลตอ่การควบคมุของกระแสประสาทและชว่ยใน
การทํางานของหนว่ยประสาทยนต์ด้วย  
 7.ระบบประสาทอิสระทํางานได้สมดลุกนั ทัง้ประเภทกระตุ้นการทํางานและประเภทระงบั
การทํางานโดยเฉพาะการทํางานของอวยัวะภายในมีการทํางานท่ีสมดลุซึง่กนัละกนั  เชน่ ปอด ตบั  
ไต หวัใจ กระเพาะอาหาร ลําไส้ เป็นต้น 
 
ระบบหัวใจและการไหลเวียนโลหติ 
 ระบบหวัใจและการไหลเวียนเลือดมีหน้าท่ีสําคญั คือ การนําก๊าซออกซิเจน สารอาหาร
และสารอ่ืนๆ เชน่ การลําเลียงสารฮอร์โมน ไปยงัเซลล์ของกล้ามเนือ้และทกุสว่นของร่างกาย
รวมทัง้รับเอาของเสีย ได้แก่ คาร์บอนไดออกไซด์ออกจากเซลล์เพ่ือสง่ไปแลกเปล่ียนท่ีปอด รวมทัง้
สารท่ีเป็นของเสียอ่ืนๆเพ่ือขบัออกสูภ่ายนอกร่างกาย เชน่ เหง่ือ ปัสสาวะ  เป็นต้น นอกจากนี ้ยงั
ชว่ยปรับอณุหภมูิของร่างกายให้อยูใ่นภาวะท่ีเหมาะสม และชว่ยป้องกนัเชือ้โรคท่ีจะเข้าสูร่่างกาย
ได้อีกด้วยองค์ประกอบท่ีสําคญัในการทํางานของระบบการไหลเวียน ได้แก่ หวัใจ เลือด หลอด
เลือด การไหลเวียนของเลือด และความดนัเลือด  ดงันี  ้
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 1. หัวใจ 
 หวัใจ จดัเป็นอวยัวะท่ีสําคญัท่ีสดุในการทําหน้าท่ีสบูฉีดเลือดออกไปเลีย้งสว่นตา่งๆของ
ร่าง หวัใจของคนปกตหินกัประมาณ 350 กรัม ประกอบด้วยกล้ามเนือ้หวัใจมีโพรงหรือชอ่งอยู่
ภายใน ตัง้อยูใ่นชอ่งอกคอ่นมาทางด้านซ้ายอยูร่ะหวา่งปอดทัง้สองข้างเหนือกะบงัลม มีเย่ือหุ้ม 
ภายนอกและเย่ือบภุายใน เพ่ือป้องกนัการเสียดสีและกระทบกระเทือน หวัใจแบง่ออดเป็น 2 ซีก 
โดยมีผนงักัน้ ระหวา่งกลาง ซีกซ้ายบรรจเุลือดแดงหรือเลือดท่ีมีออกซิเจน หรือเรียกวา่ “เลือด
บริสทุธ์ิ”สว่นซีกขวาบรรจเุลือดดําหรือเลือดท่ีไมมี่ออกซิเจน หรือเรียกวา่ “เลือดไมบ่ริสทุธ์ิ” หวัใจ
แตล่ะซีกจะแบง่ออกเป็น 2 ห้องได้แก่ ห้องด้านบน (Atrium) และห้องด้านลา่ง (Ventricle) ดงันัน้ 
จงึแบง่หวัใจออกเป็น 4 ห้อง แตล่ะห้องจะมีลิน้ (Valve) กัน้ห้องหวัใจ เพ่ือทําหน้าท่ีครบคมุการไหล
ของเลือดให้ไหลผา่นหวัใจไปในทิศทางเดียวไมใ่ห้ไหลย้อนกลบั ดงัภาพท่ี 1.14 หวัใจแตล่ะห้องมี
หน้าท่ี ดงันี ้
  1.1 ห้องบนขวา  (Right Atrium or RA) ทําหน้าท่ีรับเลือดดําจากสว่นตา่งๆของ
ร่างกายผา่นทางหลอดเลือดดําใหญ่บน (Superior vena cava) และหลอดเลือดดําใหญ่ลา่ง 
(Inferior vena cava) แล้วสง่ไปยงัห้องลา่งขวาโดยผา่นลิน้หวัใจไตรคสัปิด (Tricuspid valve) 
  1.2 ห้องลา่งขวา (Right Ventricle or RV) ทําหน้าท่ีรับเลือดจากห้องบนขวาโดย
ผา่นลิน้หวัใจพลัโมนารี (Pulmonary valve) ไปทางหลอดเลือดแดงปอด (Pulmonary artery) แล้ว
สง่ไปยงัปอด 
  1.3 ห้องบนซ้าย(Left Atrium or LA) ทําหน้าท่ีรับเลือดแดงปอดทางหลอดเลือดดํา
ปอดปอด (Pulmonary vein) แล้วสง่ไปยงัห้องลา่งซ้ายโดยผา่นลิน้หวัใจมิทรัล (Mitral valve) 
  1.4 ห้องลา่งซ้าย (Left Ventricle or LV) ทําหน้าท่ีรับเลือดแดงจากห้องบนซ้าย โดย
ผา่นลิม้หวัใจเอออร์ตกิ (Aortic valve) ไปทางหลอดเลือดแดงใหญ่ (Aorta) แล้วสง่ไปเลีย้งสว่น
ใหญ่ตา่งๆ ของร่างกาย 
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ภาพท่ี 1.14 กายวิภาคภายในของหวัใจ 
ท่ีมา : Waugh and Grant, 2006 
 
 2. เลือด 
 เลือดหรือโลหิต มีลกัษณะเป็นของเหลวมีกลิ่นคาวและรสกร่อย  มีความเป็นดา่งเล็กน้อย  
คนปกตจิะมีเลือดประมาณร้อยละ 7-8 ของนํา้หนกัตวั หรือโดยเฉล่ียประมาณ 5 ลิตร เลือดมี
สว่นประกอบท่ีสําคญัอยู ่2 สว่น ดงันี  ้
  2.1 นํา้เลือด เป็นสารของเหลวมีอยูป่ระมาณร้อยละ 55 หรือ 3 ใน 5 สว่นของ 
ปริมาณเลือดทัง้หมด 
  2.2 เม็ดเลือด มีอยูป่ระมาณร้อยละ 45 หรือ 2 ใน 5 สว่น ของปริมาณเลือดทัง้หมด  
เม็ดเลือดแบง่ออกเป็น 3 ชนิด ดงันี  ้
   2.2.1 เม็ดเลือดแดง มีสารท่ีสําคญั คือ ฮีโมโกลบนิ ซึง่ประกอบด้วยสารโปรตีน
และธาตเุหล็ก เม่ือรวมกบัออกซิเจนท่ีหายใจเข้าไปทําให้เลือดมีสีแดง  
   2.2.2 เม็ดเลือดขาว มีหน้าท่ีสําคญั คือ  ป้องกนัและทําลายเชือ้โรคแบคทีเรีย ท่ี
เข้าสูร่่างกาย โดยการเพิ่มจํานวนมากขึน้แล้วกินหรือทําลายแบคทีเรีย และชว่ยซอ่มแซมเนือ้เย่ือ
ตา่งๆ ของร่างกายท่ีสกึหรอ  ชว่ยในการดดูซมึของอาหารและทําให้เลือดแข็งตวัเร็วขึน้  
   2.2.3 เกล็ดเลือด ทําหน้าท่ีชว่ยในการแข็งตวัของเลือดโดยการเปล่ียนสารไฟบริ
โนเจน ซึง่มีอยูใ่นนํา้เลือดให้เป็นไฟบริน เลือดท่ีแข็งตวัจะชว่ยปิดปากแผลให้เลือดหยดุไหล ซึง่
จดัเป็นการห้ามเลือดโดยธรรมชาติ 
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 3. หลอดเลือด  
 หลอดเลือด จดัเป็นสว่นสําคญัในการนําเลือดไปสูส่ว่นตา่งๆ ของร่างกายดงัภาพท่ี 1.15 
(ก) หลอดเลือดเป็นกล้ามเนือ้เรียบสามารถหดและขยายตวั เพ่ือให้เลือดไหลผา่นไปได้โดยสะดวก
เม่ือหวัใจสบูฉีดเลือด ดงัภาพท่ี 1.15 (ข) หลอดเลือดแบง่ออกเป็น 3 ชนิด ดงันี ้  
  3.1 หลอดเลือดแดง ( Artery) เป็นหลอดเลือดท่ีนําเลือดออกจากหวัใจไปยงัสว่นตา่งๆ 
ของร่างกาย  
  3.2 หลอดเลือดฝอย ( Capillary) เป็นหลอดเลือดท่ีมีขนาดเล็กและบางมาก เป็น
บริเวณท่ีมีการรับสารอาหารและแลกเปล่ียนก๊าซระหวา่งเซลล์และเนือ้เย่ือตามสว่นตา่งๆ ของ
ร่างกาย 
  3.3 หลอดเลือดดํา ( Vein) เป็นหลอดเลือดท่ีนําเลือดท่ีไมบ่ริสทุธ์ิจากสว่นตา่งๆ ของ
ร่างกายกลบัเข้าสูห่วัใจ เพ่ือไปแลกเปล่ียนก๊าซท่ีปอด  

 
   (ก)  หลอดเลือดแดงตามสว่นตา่ง ๆ   (ข)  การสบูฉีดเลือดตามหลอดเลือด  
ภาพท่ี 1.15 หลอดเลือดแดงตามสว่นตา่งๆ ของร่างกายและการสบูฉีดเลือดของหวัใจ  
ท่ีมา: Martini and Bartholomew, 2003 
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 4.  การไหลเวียนของเลือด 
 การไหลเวียนของเลือด แบง่ออกได้เป็น 2 ชว่ง ดงัภาพท่ี 1.16 ดงันี ้  
  4.1 การไหลเวียนของเลือดท่ีไมบ่ริสทุธ์ิ เป็นการไหลเวียนของเลือดดําทัว่ร่างกายเข้า
สูเ่ส้นเลือดดําใหญ่ 2 เส้น  คือ เส้นเลือดดําใหญ่บนจะรับเลือดดําจากสว่นบนของร่างกาย ได้แก่ 
ศีรษะ แขน และคอ และเส้นเลือดดําใหญ่ลา่งจะรับเลือดดําจากสว่นลา่งของร่างกายได้แก่ ขา 
ลําตวั และทรวงอก เลือดดําทัง้หมดนีจ้ะไหลกลบัเข้าสูห่วัใจห้องบนขวาและไหลลงสูห้่องลา่งขวา
ผา่นลิน้ไตรคสัปิด แล้วไหลผา่นเส้นเลือดแดงปอดผา่นลิน้พลัโมนารีไปยงัปอด เพ่ือแลกเปล่ียน
คาร์บอนไดออกไซด์ ออกจากเลือดดําแล้วรับออกซิเจนเข้ามากลายเป็นเลือดแดงหรือเลือดท่ี
บริสทุธ์ิ แล้วจงึไหลกลบัเข้ามาสูห่วัใจห้องบนซ้าย  
  4.2 การไหลเวียนของเลือดท่ีบริสทุธ์ิ เป็นการไหลเวียนของเลือดแดงจากห้องบนซ้าย
ไหลผา่นลิน้มิทรัลลงสูห้่องลา่งซ้าย แล้วไหลผา่นลิน้เอออร์ตกิเข้าสูห่ลอดเลือดแดงใหญ่แล้วแตก
แขนงไปยงัหลอดเลือดแดงเพอ่ไปเลีย้งสว่นตา่ง ๆ ของร่างกาย  

 
  (ก) การไหลเวียนเลือดภายในหวัใจ    (ข) การไหลเวียนเลือดภายนอกหวัใจ  
ภาพท่ี 1.16 การไหลเวียนของเลือดท่ีไมบ่ริสทุธ์ิและเลือดท่ีบริสทุธ์ิทัง้ภายในและภายนอกหวัใจ  
ท่ีมา: Waugh and Grant, 2006 
 
 5.  ความดันเลือด 
 เลือดจะไหลไปตามหลอดเลือดได้ต้องมีแรงดนั จงึเรียกวา่ “ความดนัเลือด” (Blood  
pressure) ซึง่เกิดจากการท่ีหวัใจหดตวัสง่เลือดออกจากหวัใจห้องลา่งซ้ายไปตามหลอดเลือดเพ่ือ
เลีย้งสว่นตา่งๆ ของร่างกาย ทําให้เกิดแรงดนัเลือดตามหลอดเลือดตา่งๆ ทัง้ขณะท่ีหวัใจหดตวัและ
คลายตวัดงัภาพท่ี 1.17 ดงันัน้ การวดัความดนัเลือดจะวดัท่ีความดนัของหลอดเลือดแดง ดงัภาพท่ี 
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1.18 บคุคลวยัผู้ใหญ่ปกตทิัว่ไปวดัความดนัเลือดในทา่นัง่จะได้ประมาณ 120/80 มิลลิเมตรปรอท 
(Martini and Bartholomew, 2003) ซึง่อธิบายคา่วดัได้ ดงันี  ้
  5.1 คา่ 120 มิลลิเมตรปรอท หมายถึง  ความดนัเลือดสงูสดุขณะท่ีหวัใจห้องลา่ง
ซ้ายหดตวั (Systolic Blood Pressure or SBP) เรียกวา่ “คา่ความดนัเลือดตวับน” บคุคลปกติ
ทัว่ไปจะมีคา่เฉล่ียประมาณ 100-120 มิลลิเมตรปรอท   
  5.2 คา่ 80  มิลลิเมตรปรอท หมายถึง ความดนัเลือดสงูสดุขณะท่ีหวัใจห้องลา่งซ้าย
คลายตวั (Diastolic Blood Pressure or DBP)   เรียกวา่ “คา่ความดนัเลือดตวัลา่ง” บคุคลปกติ
ทัว่ไปจะมีคา่เฉล่ียประมาณ 60-90 มิลลิเมตรปรอท  

 
ภาพท่ี 1.17 คา่ความดนัเลือดตามหลอดเลือดตา่ง ๆ ขณะท่ีหวัใจสบูฉีดเลือด  
ท่ีมา: Martin and Bartholomew, 2003 

 
ภาพท่ี 1.18 การวดัความดนัเลือด 
ท่ีมา: Martini and Bartholomew, 2003 
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 อยา่งไรก็ตาม คา่ความดนัเลือดอาจจะเปล่ียนได้ตามสภาพแวดล้อมและสถานการณ์
ตา่งๆ เชน่ อาย ุเพศ นํา้หนกัตวั อารมณ์ อณุหภมูิ อิริยาบถตา่งๆ เป็นต้น  
 
 6. การท างานของหัวใจ  
 การทํางานของหวัใจ หมายถึง การท่ีกล้ามเนือ้หวัใจหดตวัและคลายตวัสลบักนัเป็น
จงัหวะท่ีตอ่เน่ืองตลอดเวลา หรือเรียกวา่ “การเต้นของหวัใจ” (Heart beat) ซึง่เป็นการสบูฉีดเลือด
ของหวัใจออกไปยงัสว่นตา่งๆ ของร่างกาย (Waugh and Grant, 2006) ดงันี ้
  6.1 อตัราการเต้นของหวัใจ ( heart rate) หมายถึง จํานวนครัง้ท่ีหวัใจหดตวัใน
ชว่งเวลา 1 นาที  ซึง่สามารถทราบได้จากเคร่ืองมือตรวจคล่ืนหวัใจ (Electrocardiograph) หรือ
โดยการจบัชีพขน บคุคลปกตทิัว่ไปอตัราการเต้นของหวัใจขณะพกัเฉล่ียประมาณ 72 ครัง้ตอ่นาที  
ผู้หญิงจะมีอตัราการเต้นของหวัใจจะสงูกวา่ผู้ชายเล็กน้อย  สว่นผู้ ท่ีออกกําลงักายเป็นประจําจะมี
อตัราการเต้นของหวัใจตํ่ากวา่บคุคลปกตทิัว่ไป เน่ืองจากการสบูฉีดเลือดแตล่ะครัง้มีปริมาณ
มากกวา่นัน่เอง อตัราการเต้นของหวัใจอาจจีการเปล่ียนได้ ขึน้อยูก่บัองค์ประกอบหายอยา่ง เชน่ 
อาย ุเพศ อารมณ์ อณุหภมูิ  และอิริยาบถตา่งๆ เป็นต้น   
  6.2 อตัราชีพจร ( Pulse rate) หมายถึง คล่ืนการไหลเวียนของเลือดท่ีกระทบกบัผนงั
ของหลอดเลือดตามจงัหวะการบีบตวัของหวัใจ โดยนบัเป็นจํานวนครัง้ตอ่นาที ดงันัน้ อตัราชีพจร
จะมีจํานวนเทา่กบัอตัราการเต้นของหวัใจ จงึนิยมวดัอตัราการเต้นของหวัใจ โดยการจบัชีพจร ซึง่
สามารถจบัชีพจรได้ตามหลอดเลือดแดงใหญ่ ๆ ท่ีเลือดไหลเวียนไปยงัสว่นตา่งๆ ของร่างกาย ดงั
ภาพท่ี 1.15 เชน่ ปลอดเลือดแดงท่ีขมบั หลอดเลือดแดงท่ีข้อมือด้านนิว้หวัแมมื่อ หลอดเลือดแดงท่ี
คอ หลอดเลือดแดงของแขนท่ีข้อพบั หลอดเลือดแดงท่ีโคนขาหนีบ เป็นต้น   
  6.3 ปริมารการสบูฉีดเลือดของหวัใจ ( Stroke volume) หมายถึง จํานวนของเลือดท่ี
หวัใจสบูฉีดเม่ือหดตวัแตล่ะครัง้ โดยปกตจิะประมาณ 60-80 มิลลิลิตร สําหรับผู้หญิงจะมีปราณ
เลือดท่ีสบูฉีดออกจาหวัใจแตล่ะครัง้น้อยกวา่ผู้ชายประมาณร้อยละ 25 ผู้ ท่ีออกกําลงักายเป็น
ประจําจะมีปริมาณการสบูฉีดเลือดออกจากหวัใจมากกวา่บคุคลปกตทิัว่ไป   
  6.4 ปริมาณของเลือดท่ีหวัใจสบูฉีดออกสูห่ลอดเลือดตอ่นาที ( Cardiac output)  
โดยปกตเิลือดจะถกูสบูฉีดออกากหวัใจห้องลา่งซ้าย  เพ่ือเข้าสูห่ลอดเลือดแดงไปเลีย้งสว่นตา่งๆ  
ของร่างกายในภาวะปกตจิะมีเลือดถกูสบูฉีดออกจากหวัใจเข้าสูห่ลอดเลือดประมาณ 4-6 ลิตรตอ่
นาที แตถ้่ามีการออกกําลงักายปริมาณเลือดจะถกูสบูฉีดออกจากหวัใจเพิ่มขึน้ถึง 20 ลิตรตอ่นาที  
เชน่ บคุคลปกตหิวัใจสบูฉีดเลือดครัง้ละ 70  มิลลิลิตร และอตัราการเต้นของหวัใจ 70 ครัง้ตอ่นาที  
ดงันัน้ ในเวลา 1 นาที จะมีเลือดสบูฉีดออกจากหวัใจเทา่กบั 4,900 มิลลิลิตร หรือ 4.9 ลิตรตอ่นาที  
แตถ้่าเป็นนกักีฬาหรือผู้ ท่ีออกกําลงักายอยา่งสมํ่าเสมอหวัใจจะสบูฉีดเลือดประมาณครัง้ละ 90 
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มิลลิลิตร และอตัราการเต้นของหวัใจ 60 ครัง้ตอ่นาที ดงันัน้ ในเวลา 1 นาที จะมีเลือดสบูฉีดออก
จากหวัใจเทา่กบั 5,400 มิลลิลิตร หรือ 5.4 ลิตรตอ่นาที ซึง่จะเห็นได้วา่ ผู้ ท่ีออกกําลงักายอยา่ง
สม่ําเสมอจะมีปริมาณเลือดท่ีออกจากหวัใจตอ่นาทีมากกวา่ และทําให้ประหยดัพลงังานการเต้น
ของหวัใจด้วย  

 
การเปล่ียนแปลงของหัวใจและการไหลเวียนเลือด 

 การแสดงถึงการเป็นผู้ มีสขุภาพดีอนัเป็นผลมาจากการออกกําลงักายก็คือ ประสิทธิภาพ
ในการทํางานของหวัใจและการไหลเวียนเลือด (ชศูกัดิ ์เวชแพทย์  และกนัยา ปาละวิวธัน์, 2536) 
มีดงันี ้
 1.มีอตัราการเต้นของหวัใจขณะพกัลดลง เม่ือมีการออกกําลงักายโดยให้มีอตัราการเต้น
ของหวัใจประมาณ 130  ครัง้ตอ่นาที นานประมาณ 10-15  นาที เป็นประจํา จะพบวา่  อตัราการ
เต้นของหวัใจขณะพกัจะลดลง สําหรับผู้ ท่ีมีการฝึกมาเป็นเวลานาน เชน่ นกัวิ่งระยะไกลจะมีอตัรา
การเต้นของหวัใจ ขณะพกัอยูร่ะหวา่ง 40-50 ครัง้ตอ่นาที ซึง่น้อยกวา่ระดบัปกตขิองคนทัว่ๆ ไปถึง
ประมาณ 20 ครัง้ อตัราการเต้นของหวัใจของผู้ ท่ีออกกําลงักายอยา่งสมํ่าเสมอนอกจากจะลดลง
แล้วยงัพบวา่ ในขณะท่ีร่างกายทํางานอยา่งหนกัอตัราการเต้นของหวัใจก็ยงัไมส่งูมาก  เม่ือ
เปรียบเทียบกบัผู้ ท่ีไมไ่ด้ออกกําลงักายเป็นประจํา และเม่ือหยดุการออกกําลงักายแล้วก็ยงัพบวา่ 
อตัราการเต้นของหวัใจกลบัเข้าสูร่ะดบัปกตไิด้อยา่งรวดเร็วอีกด้วย การเปล่ียนแปลงอตัราการเต้น
ของหวัใจดงักลา่วเป็นผลจากการออกกําลงักายอยา่งสมํ่าเสมอทัง้สิน้ ซึง่แสดงให้เห็นถึง
ประสิทธิภาพในการทํางานของหวัใจท่ีเพิ่มขึน้นัน่เอง 
 2.เพิ่มขนาดและแรงการบีบตวัของหวัใจ การออกกําลงักายเป็นประจําอยา่งสมํ่าเสมอ
พบวา่หวัใจมีการขยายขนาดเพิ่มขึน้เหมือนกบัการขยายขนาดของกล้ามเนือ้ นอกจากนัน้ การบีบ
ตวัของหวัใจยงัแรงขึน้อีกด้วย 
 3.เพิ่มปริมาณการสบูฉีดเลือดออกจากหวัใจ  (Stroke volume) การออกกําลงักายเป็น
ประจําอยา่งสมํ่าเสมอทําให้ปริมาณเลือดออกจากหวัใจเพิ่มขึน้  เป็นผลทําให้อตัราการเต้นของ
หวัใจลดลงในขณะพกัผู้ ท่ีไมไ่ด้ฝึกหรือไมไ่ด้ออกกําลงักายเป็นประจําจะมีปริมาณเลือดออกจาก
หวัใจครัง้ละประมาณ  60-70 มิลลิเมตร  สว่นผู้ ท่ีได้รับการฝึกหรือออกกําลงักายเป็นประจําจะมี
ปริมาณเลือดออกจากหวัใจประมาณ 80 - 100 มิลลิลิตร และถ้ามีการออกกําลงักายก็จะมี
ปริมาณเลือดออกจากหวัใจเพิ่มขึน้อีกคือ ผู้ ท่ีไมไ่ด้ฝึกหรือไมไ่ด้ออกกําลงักายเป็นประจําจะเพิ่มขึน้ 
90-110 มิลลิลิตร สว่นผู้ ท่ีได้รับการฝึกหรือออกกําลงักายเป็นประจําจะเพิ่มขึน้เป็น  125 – 180  
มิลลิลิตร ดงันัน้ จะเห็นวา่ ผู้ ท่ีเป็นนกักีฬาหรือผู้ ท่ีออกกําลงักายเป็นประจําอยา่งสมํ่าเสมอจะมี
ปริมาณเลือดท่ีสบูฉีดออกจากหวัใจมากกวา่บคุคลทัว่ไปหรือผู้ ท่ีไมไ่ด้ออกกําลงักายเลย ทัง้ขณะ
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พกัและขณะท่ีออกกําลงักาย รวมทัง้อตัราการเต้นของหวัใจก็น้อยครัง้กวา่ ซึง่เป็นการประหยดั
พลงังานในการทํางานของหวัใจอีกด้วย ดงัตารางท่ี 2.3  
 
ตารางท่ี 1.1 อตัราการเต้นของหวัใจ ปริมาณของเลือดท่ีหวัใจบีบตวั และปริมาณของเลือดท่ี
สง่ออกจากหวัใจ ทัง้ขณะพกัและขณะออกกําลงักาย   
 
กิจกรรม อตัราการเต้น 

ของหวัใจ 
ปริมาณเลือดท่ีหวัใจ 
บีบตวัแตล่ะครัง้ 

ปริมาณเลือดท่ีสง่ออก 
จากหวัใจตอ่นาที 

ขณะพกั 
บคุคลทัว่ไป (ชาย) 
บคุคลทัว่ไป (หญิง) 
นกักีฬา (ชาย) 
นกักีฬา (หญิง) 

 
70  ครัง้/นาที 
75  ครัง้/นาที 
50  ครัง้/นาที 
55  ครัง้/นาที 

 
71  มิลลิลิตร/ครัง้ 
60 มิลลิลิตร/ครัง้ 
100 มิลลิลิตร/ครัง้ 
80 มิลลิลิตร/ครัง้ 

 
5.0 ลิตร 
4.5 ลิตร 
5.0 ลิตร 
4.5 ลิตร 

ขณะออกกําลงักาย 
บคุคลทัว่ไป (ชาย) 
บคุคลทัว่ไป (หญิง) 
นกักีฬา (ชาย) 
นกักีฬา (หญิง) 

 
200  ครัง้/นาที 
200  ครัง้/นาที 
190  ครัง้/นาที 
190  ครัง้/นาที 

 
110  มิลลิลิตร/ครัง้ 
90 มิลลิลิตร/ครัง้ 
180 มิลลิลิตร/ครัง้ 
125 มิลลิลิตร/ครัง้ 

 
22.5 ลิตร 
18.0 ลิตร 
35.0 ลิตร 
24.0 ลิตร 

ท่ีมา : สนธยา สีละมาด, 2547 
 
 4.ประหยดัพลงังานการทํางานของหวัใจ ในขณะพกัผู้ ท่ีไมไ่ด้รับการฝึกจะมีปริมาร

เลือดออกจากหวัใจประมาณ  4,970 มิลลิลิตรตอ่นาที (71 มล.  70 ครัง้ตอ่นาที) สว่นผู้ ท่ีได้รับ

การฝึกอยูเ่สมอจะมีประมาณ  5,000 มิลลิลิตรตอ่นาที (100 มล.  50 ครัง้ตอ่นาที) ซึง่จะเห็นได้
วา่ปริมาณเลือดท่ีออกจากหวัใจไมแ่ตกตา่งกนัมากนกั แตห่วัใจจะทานน้อยครัง้กวา่ผู้ ท่ีไมไ่ด้รับการ
ฝึกหรือไมไ่ด้ออกกําลงักายซึง่เป็นการประหยดัพลงังานการทํางานของหวัใจ และถ้าให้ออกกําลงั
กายจะมีปริมาณเลือดท่ีออกจากหวัใจตอ่นาทีเพิ่มขึน้อยา่งมาก  กลา่วคือ ผู้ ท่ีได้รับการฝึกจะมี
ปราณเลือดออกจากหวัใจตอ่นาทีมากกวา่ร้อยละ 30 ของผู้ ท่ีไมไ่ดรับการฝึก ซึง่เป็นผลทําให้
กล้ามเนือ้สามารถรับออกซิเจนและสารอาหารได้มากขึน้ เพ่ือสอดคล้องกบัการทํางานของ
กล้ามเนือ้นัน่เอง 
 5.มีปริมาณเลือดท่ีไปเลีย้งหวัใจเพิ่มขึน้ การท่ีหวัใจจะทํางานได้ก็ต้องมีเลือดไปเลีย้งหวัใจ
เชน่เดียวกบัอวยัวะสว่นอ่ืนๆ ของร่างกาย ซึง่ท่ีหวัใจจะมีหลอดเลือดแดงใหญ่เพอ่นําเลือดไปเลีย้ง
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หวัใจ คือ หลอดเลือดแดงโคโรนารี (Coronary arteries) การไหลเวียนของเลือดไปตามหลอดเลือด
นีอ้าจถกูขดัขวางหรือไหลไมส่ะดวกถ้ามีไขมนัเกาะตวัอยูต่ามผนงัของหลอดเลือดดงักลา่ว ทําให้
หวัใจได้รับออกซิเจนไมเ่พียงพออาจทําให้หวัใจหยดุทํางานได้  ในการออกกําลงักายเป็นประจําทํา
ให้จํานวนของหลอดเลือดฝอยท่ีแตกแขนงจากหลอดเลือดแดงโคโรนารีเพิ่มมากขึน้ การขดัขวาง
ของไขมนัตามผนงัของหลอดเลือดก็ลดน้อยลงหรือไม ่ทําให้หวัใจได้รับเลือดไปเลีย้งอยา่งเพียงพอ 
ทําให้หวัใจทํางานดีขึน้และไมมี่อาการของโรคหวัใจ 
 6.เพิ่มการกระจายของหลอดเลือดฝอยท่ีกล้ามเนือ้มากขึน้ จากการศกึษาพบวา่ การออก
กําลงักายเป็นประจําอยา่งสมํ่าเสมอมีผลทําให้หลอดเลือดฝอยท่ีกระจายอยูต่ามกล้ามเนือ้เพิ่มขึน้  
ซึง่เป็นการพฒันาจากของเดมิท่ีมีอยูแ่ล้ว จากผลของการออกกําลงักายทําให้กล้ามเนือ้ได้รับ
ออกซิเจนและสารอาหารมากขึน้เป็นการชว่ยให้กระบวนการทํางานตา่งๆ ของร่างกายมี
ประสิทธิภาพมากขึน้  เชน่ การเผาผลาญพลงังาน  การระบายความร้อน การขบัถ่ายของเสีย เป็น
ต้น  
 7.เพิ่มปริมารเลือดในร่างกายมากขึน้ เป็นท่ียอมรับกนัแล้ววา่  ผู้ ท่ีออกกําลงักายเป็น
ประจําอยา่งสมํ่าเสมอ ปริมาณเลือดในร่างกายจะมีเพิ่มมากขึน้จากเดมิ การเพิ่มปริมารเลือดนี ้
เพ่ือสอดคล้องกบัการเพิ่มการกระจายของหลอดเลือดฝอยท่ีกล้ามเนือ้นัน่เอง ปริมาณของเลือดท่ี
เพิ่มขึน้เป็นผลจากการเพิ่มองค์ประกอบของเลือด ได้แก่ พลาสมาและเซลล์เม็ดเลือดแดง 
นอกจากนัน้ยงัพบวา่ระดบัของฮีโมโกลบนิในเม็ดเลือดแดงก็เพิ่มขึน้ด้วย เม่ือเปรียบเทียบกบัผู้ ท่ี
ไมไ่ด้ออกกําลงักาย  
 8.ปรับความสมดลุขงสารเคมีในเลือด  สารเคมีท่ีมีอยูใ่นกระแสเลือดหรือเกิดขึน้ในเลือด
จะมีการเปล่ียนแปลงตลอดเวลาตามสภาวะการทํางานของร่างกาย  สารเคมีนีมี้ทัง้สง่เสริมการ
ทํางานและขดัขวางการทํางาน ผู้ ท่ีออกกําลงักายเป็นระจําพบวา่  มีความอดทนตอ่สภาพความ
เปล่ียนแปลงของสารเคมีในร่างกายได้มากกวา่ผู้ ท่ีไมไ่ด้ออกกําลงักาย ดงันี  ้
  8.1  ความอดทนตอ่กรดแลคตกิ ผู้ ท่ีออกกําลงักายเป็นประจําสามารถออกกําลงั
กายเป็นระยะเวลานานในสภาวะท่ีมีการสะสมของกรดแลคตกิได้ดี  ทัง้นีเ้น่ืองจากผู้ ท่ีออกําลงักาย
เป็นประจํามีการสะสมของดา่ง (Alkaline reserve) มากกวา่ปกต ินอกจากนี ้ความสามารถในการ
จบัออกซิเจนก็ดีกวา่ผู้ ท่ีไมไ่ด้ออกกําลงักาย  
  8.2  ผลของไตรกลีเซอไรด์ ( Triglyceride) และคลอเลสเตอรอล (Cholesterol) 
จากการศกึษาพบวา่ การออกกําลงักายอยูเ่สมอมีผลทําให้ระดบัไขมนัในเลือดต่ําลง ซึง่จะทําให้
การเกาะตวัของไขมนัท่ีผนงัหลอเลือดก็ตอ่ลงด้วย เน่ืองจากมีการเพิ่มปฏิกิริยาของนํา้ยอ่ย จะชว่ย
เร่งการใช้ไขมนัจากเนือ้เย่ือมากขึน้ สว่นสารคลอเลสเตอรอลนัน้มีการเปล่ียนแปลงไมม่ากนกั
หรือไมเ่ปล่ียนแปลง แม้วา่จะมีการออกกําลงักายเป็นประจําจนทําให้นํา้หนกัลดลงก็ตาม   
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  8.3  เพิ่มการแข็งตวัของเลือดได้ดีขึน้  มีหลกัฐานแสดงวา่ ผู้ ท่ีออกกําลงักายเป็น
ประจํามีความสามารถในการแตกใยของสารไฟบริน (Fibrin) ในเลือดได้ดี ซึง่เป็นผลทําให้ลดการ
เสียเลือดเม่ือเกิดการฉีดขาดของหลอดเลือด เพราะจะทําให้เลือดหยดุไหลได้เร็วขึน้   
  8.4  เพิ่มความสามารถในการไหลเวียนเลือดได้ดีขึน้ ทําให้การขนสง่สารอาหาร
ประเภทไขมนัอิสระเพ่ือนําไปสร้างพลงังานแบบใช้ออกซิเจนดําเนินไปได้ด้วยดี การขนถ่ายของเสีย
ท่ีเกิดจากกระบวนการเผาผลาญหลงังานมีประสิทธิภาพมากขึน้   
 
ระบบการหายใจ 
 ระบบการหายใจเป็นระบบท่ีมีความเก่ียวข้องและสมัพนัธ์กบัการทํางานของหวัใจและ
การไหลเวียนเลือด โดยทําหน้าท่ีแลกเปล่ียนออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด์ระหวา่งเลือดกบั
อากาศภายนอก เซลล์ของร่างกายต้องได้รับออกซิเจนตลอดเวลาเพ่ือนําไปสนัดาปกบัสารอาหาร
ให้เป็นพลงังานในการดํารงชีวิต โดยการหายใจเข้าและหายใจออกเพ่ือนําคาร์บอนไดออกไซด์ซึง่
เป็นของเสียออกจากปอดสูภ่ายนอก การลําเลียงก๊าซระหวา่งเลือดกบัเซลล์ของเนือ้เย่ือตา่งๆ  ต้อง
อาศยัการทํางานท่ีสมัพนัธ์กนักบัระบบการไหลเวียนเลือด (Martini and Bartholomew, 2003) 
ดงันี ้  
 1. หน้าที่ของระบบการหายใจ  
 ระบบการหายใจมีหน้าท่ีตา่งๆ ดงันี ้  
  1.1 แลกเปล่ียนก๊าซออกซิเจนกบัคาร์บอนไดออกไซด์ระหวา่งปอดกบัอากาศ
ภายนอกและชว่ยทําให้เกิดเสียงโดยอาศยักลอ่งเสียง ซึง่เป็นทางผา่นของอากาศในการหายใจ   
  1.2  ชว่ยควบคมุอณุหภมูิของร่างกาย โดยการถ่ายเทไอนํา้และความร้อนออกจาก
ร่างกายโดยการหายใจออก   
  1.3  ชว่ยในการขบัสารเคมีบางชนิดเม่ือเข้าสูร่่างกายให้ออกไปจากร่างกาย เชน่ 
อีเทอร์ พารอลดีไฮด์ เป็นต้น   
  1.4 ชว่ยในการรับกลิ่น เน่ืองจากท่ีจมกูมีเซลล์ประสาทรับความรู้สกึเก่ียวกบักลิ่น
ตา่งๆ แล้วสง่ความรู้สกึไปท่ีสมอง 
 2. อวัยวะที่เก่ียวกับการหายใจ  
 อวยัวะท่ีเก่ียวกบัการหายใจ ดงัภาพท่ี 1.19  แบง่ออกเป็น 2 ตอน ดงันี ้  
  2.1 อวยัวะท่ีเป็นทางผา่นของอากาศ ประกอบด้วยสว่นตา่งๆ ได้แก่ จมกู คอหอย 
กลอ่งเสียง หลอดลม และหลอดลมขัว้ปอด  
  2.2  อวยัวะท่ีทําหน้าท่ีเหมือนกรวยตัง้อยูใ่นทรวงอก สว่นของฐานมีลกัษณะเว้า
เพราะท่ีฐานมีกระบงัลม สว่นด้านบนจะมีกระดกูซ่ีโครงและกระดกุหน้าอกล้อมรอบ บริเวณชอ่ง 
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อกระหวา่งปอดทัง้สองข้างจะมีอวยัวะท่ีสําคญั  ได้แก่ หวัใจ หลอดเลือด หลอดลม และหลอด
อาหาร เนือ้ปอดมีลกัษณะโป่งและหยุน่คล้ายฟองนํา้ ภายในมีหลอดลมเล็กๆ และถงุลม มีหลอด
เลือด หลอดนํา้เหลืองและเส้นประสาท ภายในปอดแยกเป็นสว่นยอ่ย ๆ เป็นทอ่ลม มีถงุลม จํานวน
มาก และร่างแหของหลอดเลือดฝอย การแลกเปล่ียนก๊าซจะเกิดขึน้ท่ีบริเวณถงุลมกบัผนงัหลอด
เลือดฝอยท่ีอยูบ่ริเวณรอบๆ ถงุลมปอด ดงัภาพท่ี 1.19 บคุคลปรกตทิัว่ไปจะมีความจปุอด
ประมาณ  3,000 มิลลิลิตร  แตผู่้ ท่ีเป็นนกักีฬาหรือผู้ ท่ีออกกําลงักายเป็นประจําสม่ําเสมอจะมี
ความจปุอดมากกวา่นี ้โดยปกตเิพศชายจะมีความจปุอดมากกวา่เพศหญิง การวดัความจปุอดจะ
ใช้เคร่ืองมือวดัความจปุอด  ท่ีเรียกวา่ “สไปโรมิเตอร์”  (Spirometer)   

 
ภาพท่ี 1.19 อวยัวะท่ีเก่ียวกบัการหายใจและถงุลมปอด  
ท่ีมา :  Martini and Bartholomew, 2003 
 
 3. การหายใจ 
 การหายใจ เป็นกระบวนการแลกเปล่ียนก๊าซระหวา่งร่างกายกบัอากาศท่ีหายใจเข้าไป 
โดยปกตผิู้ใหญ่จะมีอตัราการหายใจประมาณ 16-18 ครัง้ตอ่นาที ในเดก็จะมีอตัราการหายใจเร็ว
กวา่ผู้ใหญ่ ถ้ามีการออกกําลงักาย หรืออณุหภมูิในร่างกายสงูขึน้  หรือเกิดอาการต่ืนเต้นตกใจ จะ
ทําให้มีอตัราการหายใจเพิ่มขึน้ การหายใจแบง่ออกได้เป็น 2 ตอน (Waugh and Grant, 2006) 
ดงันี ้  
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  3.1 การหายใจภายนอก หมายถึงการแลกเปล่ียนของก๊าซระหวา่ง
คาร์บอนไดออกไซด์กบัออกซิเจนท่ีบริเวณภายในปอด ระหวา่งถงุลมกบัหลอดเลือดฝอยท่ีอยูร่อบ 
ๆ บริเวณถงุลมปอดขณะท่ีมีการหายใจเข้าและหายใจออก  ซึง่จะมีปริมาณของอากาศภายใน
ปอดท่ีแตกตา่งกนั ดงัตารางท่ี 1.1  ดงันัน้ การหายใจภายนอกจงึแบง่ออกเป็น  2  ชว่ง คือ  
   3.1.1 การหายใจเข้า เป็นการสดูอากาศจากภายนอกเข้าสูถ่งุลมภายในปอด 
โดยท่ีกล้ามเนือ้ซ่ีโครงหดตวัยกขึน้และกล้ามเนือ้กะบงัลมหดตวัทําให้ชอ่งวา่งภายในทรวงอกมี
มากขึน้ แตค่วามดนัภายในชอ่งอกมีน้อยลง ทําให้อากาศจากภายนอก เข้าสูถ่งุลมภายในปอด  
เรียกวา่ “การหายใจเข้า”    
   3.1.2 การหายใจออก เป็นการไลอ่ากาศออกจากถงุลมภายในปอดออกสู่
ภายนอก โดยกล้ามเนือ้ซ่ีโครงและกล้ามเนือ้กะบงัลมจะคลายตวัออก ทําให้ความดนัของอากาศ
ภายในปอดเพิ่มมากขึน้ ซึง่จะไลอ่ากาศภายในปอดให้ถ่ายเทออกมาสูภ่ายนอก จงึเรียกวา่ “การ
หายใจออก” 
  3.2  การหายใจภายใน หมายถึง การแลกเปล่ียนก๊าซออกซิเจนกบั
คาร์บอนไดออกไซด์ ท่ีบริเวณเนือ้เย่ือตา่งๆ ระหวา่งหลอดเลือดฝอยกบัเซลล์ของเนือ้เย่ือสว่นตา่งๆ 
ของร่างกาย   
 
ตารางท่ี  1.2 ปริมาณของอากาศภายในปอดระหวา่งการหายใจเข้าและการหายใจออก  

อากาศภายในปอด อากาศที่หายใจเข้า อากาศที่หายใจออก 
ออกซิเจน 
คาร์บอนไดออกไซด์ 
ไนโตรเจนและก๊าซอ่ืนๆ 

ร้อยละ 21 
ร้อยละ 0.04 
ร้อยละ 78 

ร้อยละ 16 
ร้อยละ 4 
ร้อยละ 78 

ท่ีมา: Waugh and Grant, 2006 
 

การเปล่ียนแปลงการท างานของระบบการหายใจ   
 ผู้ ท่ีออกกําลกังายเป็นประจําอยา่งสมํ่าเสมอนัน้ ประสิทธิภาพการรับออกซิเจนจะมี
มากกวา่ซึง่เกิดจากการปรับปรุงโครงสร้างท่ีเป็นองค์ประกอบของระบบการหายใจ (ชศูกัดิ ์เวช
แพศย์ และกนัยา ปาละวิวธัน์, 2536) มีดงันี ้ 
 1.การระบายอากาศและความลกึของการหายใจ  ผู้ ท่ีออกกําลงักายเป็นประจําจะทําให้มี
อตัราการหายใจหรืออตัราการระบายอากาศ  (Ventilation rate) ลดต่ําลงกวา่คนทัว่ไป ทัง้ในขณะ
พกัและขณะออกกําลงักาย ปริมารการสดูอากาศเข้สูป่อดก็เพิ่มมากขึน้ด้วย สว่นความลกึในการ
หายใจของผู้ ท่ีออกกําลงักายเป็นประจํานัน้ มีความลกึกวา่ผู้ ท่ีไมไ่ด้ฝึก  หรือไมไ่ด้ออกกําลงักาย  
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เน่ืองจากความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ท่ีชว่ยในการหายใจมีประสิทธิภาพมากกวา่ เชน่ กล้ามเนือ้
บริเวณทรวงอก กล้ามเนือ้ท้องกล้ามเนือ้กะบงัลม เป็นต้น   
 2.ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุ ( Maximum oxygen consumption capacity) 
ความสามารถในการใช้ออกซิเจนเป็นผลจากความสามารถของหวัใจ ปอด และการไหลเวียนเลือด 
ซึง่เกิดจากการออกกําลงักายเป็นประจําอยา่งสมํ่าเสมอ รวมทัง้ความสามารถในการใช้ออกซิเจน
สงูสดุของผู้ ท่ีได้รับการฝึกหรือออกกําลงักายจะมีมากกวา่ผู้ ท่ีไมไ่ด้รับการฝึก ดงัตารางท่ี 1.3   
 
ตารางท่ี 1.3 การเปรียบเทียบความสามารถการใช้ออกซิเจนระหวา่งผู้ ท่ีได้รับการฝึกกบัผู้ ท่ีไมไ่ด้รับ
การฝึก 
 
ผู้ รับการทดสอบ ความสามารถในการใช้ออกซิเจน 

เพศชาย เพศหญิง 
ผู้ ท่ีได้รับการฝึก 
ผู้ ท่ีไมได้รับการฝึก 

4.7  ลิตรตอ่นาที 
3.0-3.4 ลิตรตอ่นาที 

3.5 ลิตรตอ่นาที 
2.1 – 2.5 ลิตรตอ่นาที 

ท่ีมา:  เกษม ชว่ยพนงั และภาคี วงษ์พานิชย์, 2550  
 
 3.การใช้ระดบัออกซิเจนกบัระดบัของงาน การออกกําลงักายในระดบัความหนกัเทา่ๆ กนั
ในระยะเวลานานๆ ทกุๆ วนั ร่างกายจะมีความเคยชินและปรับตวัเข้ากบัความหนกัของงานนัน้ๆ 
เน่ืองจากโครงสร้างของกล้ามเนือ้มีความแข็งแรงขึน้ เส้นใยกล้ามเนือ้ทํางานน้อยลง ใช้เชือ้เพลิง
น้อยลง เป็นต้น  
 4.ความสามารถในการเป็นหนีอ้อกซิเจน ( Oxygen debt capacity) เป็นความสามารถ
ของร่างกาย โดยเฉพาะการสงัเคราะห์สารพลงังานเอทีพีโดยปราศจากออกซิเจน ถ้าร่างกาย
สามารถทนตอ่การเป็นหนีอ้อกซิเจนได้นานมากเทา่ใด ก็เป็นสิ่งแสดงถึงความสามารถของร่างกาย
ในการทํางาน หรือออกกําลงักายและเลน่กีฬามากขึน้เทา่นัน้ เชน่ การทํางานหนกัตดิตอ่กนัเป็น
เวลานานๆ การว่ิงระยะทาง 400 เมตร การวา่ยนํา้ระยะทาง 100 เมตร เป็นต้น   
 
ระบบต่อมไร้ท่อ 
 ระบบประสาทสว่นกลางจะรับความรู้สกึจากสิ่งแวดล้อมภายนอกมาสูร่่างกาย เป็นการ
รับรู้ภายในโดยสง่ผา่นไปยงัมมุของข้อตอ่ตา่งๆ ตลอดจนทําให้เกิดการตงึตวัของกล้ามเนือ้ ความ
ยาวของกล้ามเนือ้และอ่ืนๆ เม่ือระบบประสาทสว่นกลางรับความรู้สกึตอบสนองแล้วจะเปล่ียนไป
เป็นกิจกรรมทางกลไกหรือการเคล่ือนไหวตา่งๆ ขณะเดียวกนัระบบประสาทอตัโนมตัก็ิจะปรับการ
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หลัง่สารเคมีตา่งๆ ให้อยูใ่นระดบัสมดลุในขณะออกกําลงักาย เป็นลกัษณะการทํางานประสาท
สมัพนัธ์กนัเหมือนวงดนตรี โดยมีระบบประสาทสว่นกลางเป็นผู้ควบคมุ  
 ระบบตอ่มไร้ทอ่ชว่ยทําให้การทํางานของอวยัวะในร่างกายเป็นไปอยา่งสมดลุ โดยการ
ผลิตฮอร์โมนตา่งๆ ซึง่ถกูสง่ไปตามกระแสเลือดในร่างกาย ฮอร์โมนมีปฏิกิริยาตอบสนองตอ่ระบบ
ประสาทรวดเร็วกวา่การตอบสนองตอ่ความเครียด แตถ่ึงแม้วา่การตอบสนองตอ่ความเครียดจะไม่
รวดเร็วเทา่การตอบสนองตอ่ระบบประสาท แตก็่มีผลในระยะยาวกวา่และกว้างขวางกวา่ ตอ่ม
สําคญัๆ ในร่างกายมีดงันี  ้
 

 
         ภาพ ท่ี 1.20 ระบบตอ่มไร้ทอ่ 
         ท่ีมา : วารสารสขุศกึษา พลศกึษาและสนัทนาการ, 2553. 
 
 ต่อมพทูิอิทารี อยูใ่นฐานสมองเปรียบเทียบ “นายใหญ่” คอยควบคมุการหลัง่ฮอร์โมนท่ี
เช่ือมอยูใ่นสมองสว่นไฮโปทาลามสั ฮอร์โมนนีมี้อิทธิพบตอ่การเจริญเตบิโตของกระดกู กล้ามเนือ้ 
ไต ตบั ฯลฯ สว่นหลงัของตอ่มพิทอิูทารีมีอิทธิพลตอ่การหดตวัของกล้ามเนือ้ ความดนัเลือด และ
ระบบดบันํา้ตาลในเลือด 
 ต่อมไทรอยด์ อยูท่ี่ด้านข้างคอ 2 ข้าง มีหน้าท่ีหลัง่ฮอร์โมนไทรอกซิน ท่ีอิทธิพลต่อ
อตัราการเผาผลาญอาหารถ้าหลัง่ฮอร์โมนมากเกินไปจะทําให้หวัใจเต้นถ่ีเร็วและตื่นเต้นง่าย สว่น
ตอ่มพาราไทรอยมีหน้าท่ีควบคมุปริมาณแคลเซียมในเลือด (แคลเซียมในเลือดทําให้กล้ามเนือ้
ทํางานได้ดี หดตวัได้เร็ว) 
 ต่อมซูพรารีนัล อยูป่ลายบนสดุของไตมีหน้าท่ีหลัง่ฮอร์โมนอะดรีนาลีน ท่ีชว่ยกระตุ้น
ระบบประสาทด้วยการเพิ่มอตัราการเต้นของหวัใจ เป็นเหตใุห้ตบัผลิตไกลโคเจนขึน้มาเป็นพิเศษ
และยงัทําให้ผนงัปลอดเลือดหดตวัตามแรงดนัเลือดท่ีเพิ่มสงูขึน้ มีผลตอ่ความสมดลุระหา่งนํา้กบั
เกลือในร่างกาย 
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 นอกจากนัน้ ตับอ่อนยงัผลิตฮอร์โมนอินซูลิน รังไข่ผลิตฮอร์โมนเอสโทรเจน ต่อมคอร์
พัสลูเทียมผลิตฮอร์โมนโปรเจสเทอโรน ต่อมลูกหมากผลิตฮอ์โมนเทสโทสเตอโรน ฮอร์โมน
ทัง้หลายทัง้ปวงมีผลตอ่พฒันาการและการทําหน้าท่ีของร่างกายทัง้สิน้  
 เม่ือมีการหลัง่ฮอร์โมน อตัราการเต้นของหสัใจจะเพิ่มมากขึน้ ตอ่มเหง่ือผลิตเหง่ือมาก
ขึน้ และความดนัเลือดก็สงูขึน้ด้วย 
 ระบบตอ่มไร้ทอ่ทํางานภายการควบคมุของระบบประสาท การหลัง่ฮอร์โมนจะสมัพนัธ์
กบัระดบัความหนกัเบาองการออกกําลงักาย ย่ิงออกกําลงักายมากก็ยิ่งมีการหลัง่ฮอร์โมนมาก  
 

การเปล่ียนแปลงของระบบต่อมไร้ท่อและการเผาผลาญพลังงาน  
 ระบบตอ่มไร้ทอ่มีหน้าท่ีผลิตฮอร์โมนเพ่ือไปควบคมุกิจกรรม หรือการทํางานของอวยัวะ
ตา่งๆ  การออกกําลงักายและการฝึกเป็นผลให้ระดบัฮอร์โมนเพิ่มขึน้หรือลดลงได้ ดงัตารางท่ี 2.5  
แตฮ่อร์โมนบางชนิดก็ยงัไมท่ราบแนช่ดั อยา่งไรก็ตาม การออกกําลงักายก็เป็นสว่นหนึง่เป็น
ตวักระตุ้นให้แตอ่มท่ีไร้ทอ่บางชนิดหลัง่ฮอร์โมนออกมาได้ดีขึน้ เชน่ ตอ่มใต้สมอง (Pituitary 
gland)  จะหลัง่ฮอร์โมนท่ีควบคมุเก่ียวกบัความเจริญเตบิโต (Growth hormone) ตบัออ่นจะหลัง่
ฮอร์โมนอินซูลิน (Insulin) เพ่ือปรับระดบันํา้ตาลในเลือดให้เป็นปกต ิ ตอ่มใต้สมองจะหลัง่ฮอร์โมน
มากกระตุ้นตอ่มไทรอยด์ให้ผลิตฮอร์โมนไทรอกซิน (Thyroxine) ซึง่ชว่ยในการใช้ออกซิเจนเพิ่ม
มากขึน้  สว่นกระบวนการเมแทโบลิซมึ (Metabolism) เป็นการเผาผลาญท่ีทําให้เกิดพลงังานแก่
ร่างกายและการสร้างสารพลงังานให้กบักล้ามเนือ้ คือ เอทีพี ซึง่จะเก็บสะสมไว้ในเซลล์กล้ามเนือ้ 
เม่ือมีการออกกําลงักายเซลล์ของกล้ามเนือ้จะต้องได้รับสารพลงังานโดยตรงจากการแตกตวัของ
สารพลงังานเอทีพีในกระบวนการนีด้้วย 
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ตารางท่ี  1.4 การเปล่ียนแปลงของฮอร์โมนระหวา่งการออกกําลงักาย  
 
ฮอร์โมน ปริมาณท่ีผลิตระหวา่ง 

ออกกําลงักาย 
ความสําคญั 

GH (growth hormone) 
ACTH (adrenocorticotrophic 
hormone) 
TSH (thyroid stimulating hormone) 
LH (luteinizing hormone) 
Testosterone 
Progesterone 
Insulin 
Glucagons 
Aldosterone 
ADH (antidiuretic hormone) 

เพิ่มขึน้ 
เพิ่มขึน้ 
เพิ่มขึน้ 
ไมเ่ปล่ียนแปลง 
เพิ่มขึน้ 
เพิ่มขึน้ 
ลดลง 
เพิ่มขึน้ 
เพิ่มขึน้ 
เพิ่มขึน้ 

ไมท่ราบแนช่ดั 
เพิ่มกลโูคสในตบั 
ไมท่ราบแนช่ดั 
- 
ไมท่ราบแนช่ดั 
ไมท่ราบแนช่ดั 
ลดการกระตุ้นนํา้ตาลใน
เลือด 
เพิ่มกลโูคสในเลือด 
ในนํา้เลือดมีโซเดียมเพิ่มขึน้ 
ในนํา้เลือดมีนํา้เพิ่มขึน้ 

ท่ีมา:  Fox and Mathews, 1981 
 
อัตราการใช้พลังงานพืน้ฐานของร่างกาย 

 อตัราการใช้พลงังานพืน้ฐาน คือ อตัราความต้องการพลงังานในขัน้ต่ํา ท่ีจะทําให้ร่างกาย

ของมนษุย์ดําเนินกิจกรรมได้ตามปกต ิหากมีอตัราการใช้พลงังานท่ีสงูก็จะแสดงถึงขีด

ความสามารถของร่างกายในการเผาผลาญพลงังาน โดยปกตทิัว่ไปอตัราการใช้พลงังานพืน้ฐาน

รวมของร่างกายจะมีประมาณร้อยละ 70 ของพลงังานท่ีต้องการใช้แตล่ะวนั ซึง่พลงังานเหลา่นีจ้ะ

ใช้ในกระบวนการหายใจ การสบูฉีดเลือดเพ่ือหลอ่เลีย้งสว่นตา่งๆ ของร่างกาย และควบคมุ

อณุหภมูิของร่างกายให้เป็นปกต ิโดยมีปัจจยัตา่งๆ ท่ีเก่ียวข้อง (Wilmore, and costill, 1999) ดงันี ้ 

1. เชือ้ชาต ิมนษุย์บางเชือ้ชาต ิจะมีอตัราการเผาผลาญพลงังานท่ีเร็ว บางเชือ้ชาตมีิอตัรา

การเผาผลาญพลงังานท่ีช้า  

2. เพศ เพศชายมีปริมาณของกล้ามเนือ้ท่ีมากแตมี่ปริมาณของไขมนัท่ีต่ํากวา่เพศหญิงซึง่

ปัจจยัทัง้สองประการนี ้สง่ผลให้เพศชายมีอตัราการใช้พลงังานพืน้ฐานท่ีสงูกวา่เพศหญิง  
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3. อาย ุอตัราการใช้พลงังานพืน้ฐานระดบัจะลดต่ําลงตามอาย ุภายหลงัอาย ุ20 ปี จะ

ลดลงในอตัราร้อยละ 2 ตอ่ระยะ 10 ปี  

4. พืน้ท่ีผิวกาย ปัจจยัในข้อนีมี้ผลมาจากสว่นสงูและนํา้หนกัของบคุคล เม่ือเปรียบเทียบ

จากบคุคลท่ีมีนํา้หนกัเทา่กนัแตส่ว่นสงูตา่งกนั ผู้ ท่ีมีสว่นสงูมากกวา่จะมีอตัราการใช้พลงังาน

พืน้ฐานท่ีสงูกวา่  

5. ปริมาณไขมนัในร่างกาย จะเป็นสดัสว่นท่ีผกผนักนั กลา่วคือ หากปริมาณไขมนัใน

ร่างกายลดลง อตัราการใช้พลงังานพืน้ฐานจะมีคา่สงูขึน้  

6. อาหาร การอดอาหารหรือการบริโภคอาหารท่ีไมเ่พียงพอตอ่ร่างกายและจะสง่ผลให้

อตัราการใช้พลงังานพืน้ฐานมีคา่ลดลง  

7. อณุหภมูิของร่างกาย  ถ้าร่างกายมีอณุหภมูิเพิ่มขึน้ 0.5 องศาเซลเซียส อตัราการใช้

พลงังานพืน้ฐานมีคา่ลดลง  

8. อณุหภมูิของสิ่งแวดล้อม  อณุหภมูิภายนอกร่างกายท่ีต่ําจะสง่ผลให้มีอตัราการใช้

พลงังานพืน้ฐานของร่างกายเพิ่มขึน้ เพ่ือเป็นการรักษาสมดลุของอณุหภมูิภายในร่างกาย  

9. ฮอร์โมน บางชนิดจะมีผลตอ่อตัราการใช้พลงังานของร่างกาย เชน่ ฮอร์โมนไทรอกซิน 

ท่ีผลิตจากตอ่มไทรอยด์มีผลในการเพิ่มขึน้ของอตัราการใช้พลงังานพืน้ฐาน  

อยา่งไรก็ตาม อตัราการใช้พลงังานพืน้ฐานมีความผนัแปรได้คอ่นข้างมาก ขึน้อยูก่บัปัจจยั

ตา่งๆ ดงักลา่วข้างต้น ถึงแม้ในขณะพกัอวยัวะภายในของร่างกายยงัมีสดัสว่นการใช้พลงังานท่ี

แตกตา่งกนัเรียงตามลําดบั คือ ตบัจะมีการใช้พลงังานมากท่ีสดุร้อยละ 29-32 สมองจะใช้พลงังาน

ร้อยละ 19-21 กล้ามเนือ้ใช้พลงังานร้อยละ 18 หวัใจใช้พลงังานร้อยละ 10 ปอดใช้พลงังานร้อยละ 

8 และได้ใช้พลงังานร้อยละ 7 (Plowman, and Smith, 1997)  

 

 การใช้พลังงานขณะออกก าลังกาย 

การเคล่ือนไหวของร่างกายหรือการออกกําลงักายนัน้ เป็นการทํางานของกล้ามเนือ้โดย

การกดตวัและคลายตวั ซึง่ต้องอาศยักระบวนการเปล่ียนพลงังานทางเคมีท่ีได้มาจากสารอาหาร

ตา่งๆ ท่ียอ่ยแล้ว ถกูดดูซมึเข้าสูก่ระแสเลือดไปยงัเนือ้เย่ือตา่งๆ ของร่างกาย สารอาหารเหลา่นี ้

ได้แก่ คาร์โบไฮเดรต ไขมนั และโปรตีน เพ่ือเป็นพลงังานในการทํางานของกล้ามเนือ้ สว่นท่ีเหลือ

จะเก็บไว้ในอวยัวะตา่งๆ ได้แก่ ในเซลล์กล้ามเนือ้และตบั เม่ือต้องการร่างกายสามารถนําออกมา
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ใช้ได้ แตส่ารอาหารท่ีร่างกายนํามาใช้เป็นพลงังานจะเป็นคาร์โบไฮเดรตในรูปแบบของไกลโคเจน  

และไขมนัในรูปของกรดไขมนั สําหรับโปรตีนร่างกายจะนําไปใช้ในการเจริญเตบิโตและซอ่มแซม

เนือ้เย่ือตา่งๆ สารพลงังานท่ีสําคญั ได้แก่ อะดีโนซีนไตรฟอสเฟต หรือเอทีพี  (ATP) ซึง่เกิดจากการ

เผาผลาญของสารอาหารท่ีบริโภคเข้าไปแล้วเปล่ียนให้เป็นพลงังานในการทํางานของกล้ามเนือ้ 

สารพลงังานเอทีพีในร่างกายสามารถสงัเคราะห์ขึน้มาใหมไ่ด้จากสารครีอะทีนฟอสเฟต (Creatine 

phosphate) และซีพี (CP) ท่ีสะสมอยูใ่นกล้ามเนือ้ โดยถ่ายพลงังานให้กบัสารอะดีโนซีนได

ฟอสเฟต (Adenosine diphosphate) หรือเอดีพี (ADP) และสารอนินทรีย์ฟอสเฟต (Inorganic 

phosphate) หรือพีไอ (Pi) เพ่ือสร้างสารพลงังานเอทีพีให้กบักล้ามเนือ้ในการทํางานของร่างกาย

ตอ่ (Plowman, and Smith, 1997) ดงัภาพท่ี 1.21  

 
ภาพท่ี 1.21 โครงสร้างการสงัเคราะห์สารพลงังานเอทีพีไปใช้ในร่างกาย  

ท่ีมา : Plowman, and Smith, 1997 

  

 เอทีพีหรือท่ีรู้จกักนัในนามของระบบฟอสฟาเจน เป็นแหลง่ของพลงังานท่ีสามารถนําไปใช้

ได้ทนัทีในกระบวนการตา่งๆ ของร่างกาย รวมไปถึงการหดตวัทํางานของกล้ามเนือ้ด้วย เอทีพีเป็น

สารท่ีให้พลงังานสงูและเก็บสะสมอยูภ่ายในกล้ามเนือ้สามารถปลอ่ยพลงังานออกมาเม่ือได้รับ

สญัญาณไฟฟ้าท่ีเข้ามากระตุ้น แตป่ริมาณของเอทีพีมีจํากดัจงึสามารถใช้เป็นแหลง่ของพลงังาน

ได้ในระยะเวลาสัน้ๆ เทา่นัน้ (Williams, 2005) ดงัภาพท่ี 1.22  
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ภาพท่ี 1.22 การสงัเคราะห์สารพลงังานเอทีพีในการทํางานของกล้ามเนือ้  

ท่ีมา : Williams, 2005 

 

 สําหรับครีอะทีนฟอสเฟต  เป็นสารประกอบท่ีใช้พลงังานสงูสามารถพบได้ในกล้ามเนือ้

เชน่กนั ทําหน้าท่ีในการสร้างและแตกตวัร่วมกบัเอทีพีเพ่ือให้พลงังาน ดงัภาพท่ี 1.23 

 

 
ภาพท่ี 1.23 การสงัเคราะห์ของครีอะทีนฟอสเฟตร่วมกบัสารพลงัานเอทีพีในกล้ามเนือ้  

ท่ีมา : Williams, 2005 

  

 เน่ืองจากสารพลงังานเอทีพีและครีอะทีนฟอสเฟตในกล้ามเนือ้มีปริมาณท่ีน้อย จงึใช้ได้

เพียงชว่งเวลาสัน้ๆ กบักิจกรรมการเคล่ือนไหวร่างกายเพียงเล็กน้อย แตถ้่าได้ออกกําลงักายตอ่ไป

อีกระยะหนึง่ โดยท่ีกล้ามเนือ้ไมต้่องอาศยัออกซิเจน จะเรียกพลงังานของกล้ามเนือ้ท่ีได้จากระบบ

นีว้า่ “พลงังานแบบแอนแอโรบกิ” (Anaerobic power) หรือพลงังานแบบไมใ่ช้ออกซิเจน ซึง่จดัเป็น

กล้ามเนือ้ต้องอาศยัออกซิเจน จะเรียกพลงังานของกล้ามเนือ้ท่ีได้จากระบบนีว้า่ “พลงังานแบบแอ

โรบกิ” (Aerobic power) หรือพลงังานแบบใช้ออกซิเจน ซึง่จดัเป็นความอดทนของหวัใจและการ

ไหลเวียนเลือด (Wildman, and Miller, 2004) ดงัภาพท่ี 1.24  
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ภาพท่ี 1.24 แหลง่พลงังานของกล้ามเนือ้กบัชว่งเวลาของการออกกําลงักาย  

ท่ีมา : Wildman, and Miller, 2004 

  

 จากภาพท่ี 1.24 แสดงให้เห็นถึงระบบการใช้พลงังานของกล้ามเนือ้ ท่ีมีความสมัพนัธ์กบั

แหลง่ของสารพลงังานและชว่งเวลาของการออกกําลงักาย ได้แก่ การออกกําลงักายท่ีใช้ระยะเวลา

ประมาณ 5-10 วินาที กล้ามเนือ้จะใช้สารพลงังานจากเอทีพีและครีอะทีนฟอสเฟต ซึง่จะมีพลงั

และกรดแลคตกิ ซึง่จะมีพลงังานแบบไมใ่ช้ออกซิเจนและเป็นความอดทนของกล้ามเนือ้ แตถ้่าออก

กําลงักายตัง้แต ่3 นาทีขึน้ไป กล้ามเนือ้จะใช้พลงังานท่ีต้องอาศยัออกซิเจน ซึง่จดัเป็นความอดทน

ของหวัใจและการไหลเวียนเลือด  

 ดงันัน้ การทํางานของกล้ามเนือ้ในการสนัดาปหรือเผาผลาญไกลโคเจนและกรดไขมนั

เพ่ือให้เกิดสารพลงังานเอทีพีเม่ือมีการเคล่ือนไหวหรือออกกําลงักาย จงึแบง่พลงังานของกล้ามเนือ้

ออกเป็น 2 แบบ (Dick, 1980) ดงันี ้ 

1. พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 

พลงังานของกล้ามเนือ้แบบไมใ่ช้ออกซิเจน หรือเรียกวา่ “ออกกําลงักายแบบแอนแอโรบกิ” 

ซึง่เป็นการทํางานของกล้ามเนือ้ท่ีต้องทํางานหนกัเตม็ท่ีในชว่งระยะเวลาท่ีสัน้ เชน่ การวิ่งเร็ว การ

วา่ยนํา้เร็ว การเร่งตวัเม่ือเข้าเส้นชยั และกิจกรรมกีฬาประเภทการกระโดด การทุม่ การพุง่ การ
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ขว้าง เป็นต้น เป็นการสงัเคราะห์สารพลงังานเอทีพีท่ีไมต้่องใช้ออกซิเจนในการเผาผลาญไกลโค

เจนเพ่ือให้เกิดพลงังาน แตจ่ะเกิดกรดแลคตกิขึน้ท่ีกล้ามเนือ้ทําให้เกิดความเม่ือยล้า จะรู้สกึ

เจ็บปวดกบักล้ามเนือ้ท่ีใช้ออกกําลงักาย ดงัภาพท่ี 2.5  

 

 Glycogen + P + ADP                          ATP + + Lactate (Lactic acid)  

         (1 Unit)     (3 Unit) 

 

ภาพท่ี 1.25 การสงัเคราะห์สารพลงังานเอทีพีท่ีไมต้่องใช้ออกซิเจน  

ท่ีมา : Dick, 1980  

  

2. พลังงานแบบใช้ออกซิเจน 

พลงังานของกล้ามเนือ้แบบใช้ออกซิเจน หรือเรียกวา่ “ออกกําลงักายแบบแอโรบกิ” เป็น

การเคล่ือนไหวหรือออกําลงักายท่ีกล้ามเนือ้ทํางานไมห่นกัมากแตต่ดิตอ่กนัเป็นระยะเวลานาน เชน่ 

การว่ิงระยะไกล การวา่ยนํา้ระยะไกล การเต้นแอโรบกิ หรือการเคล่ือนไหวร่างกายท่ีต้องทํา

ตดิตอ่กนัเป็นเวลานานๆ เป็นต้น ซึง่เป็นการสงัเคราะห์สารพลงังานเอทีพีท่ีได้รับออกซิเจนอยา่ง

เพียงพอ ในการเผาผลาญไกลโคเจนและกรดไขมนัเพ่ือให้เกิดสารพลงังาน ซึง่จะมีก๊าซ

คาร์บอนไดออกไซด์ และนํา้ ดงัภาพท่ี 1.26  

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 1.26 การสงัเคราะห์สารพลงังานเอทีพีท่ีใช้ออกซิเจน  

ท่ีมา : Dick, 1980 

 

 การออกกําลงักายในชว่งระยะเวลาตา่งๆ จะพบวา่ ความต้องการพลงังานของกล้ามเนือ้

จะมีความแตกตา่งกนั กลา่วคือ การออกกําลงักายในระยะแรกจะเป็นความต้องการพลงังานของ

1  unit glycogen  + P + ADP + O2 = 37 unit ATP + CO2 + H2O 
 
1 unit free fatty acids   + P + ADP + O2 = 140 unit ATP + CO2 + H2O  
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กล้ามเนือ้แบบไมใ่ช้อออกซิเจน และถ้าออกกําลงักายตอ่ไปความต้องการพลงังานของกล้ามเนือ้

จะเป็นแบบใช้ออกซิเจนเพิ่มมากขึน้ ดงัตารางท่ี 1.5  

 

ตารางท่ี 1.5 ความต้องการพลงังานท่ีใช้ออกซิเจนและไมใ่ช้ออกซิเจนในการวิ่งระยะทางตา่งๆ  

ระยะทาง (เมตร) 
ร้อยละของความต้องการพลังงานของกล้ามเนือ้ 

แบบใช้ออกซิเจน แบบไม่ใช้ออกซิเจน 

    200 

    400 

    800 

    1,500 

    5,000 

    10,000 

    มาราธอน (42.195 กม.) 

5 

17 

34 

50 

80 

90 

98 

95 

83 

66 

50 

20 

10 

2 

ท่ีมา : Dick, 1980 

 

 การออกกําลงักายท่ีระดบัความหนกัต่ํากวา่สงูสดุ (Sub maximal) เป็นระยะเวลายาวนาน

ในตอนแรก สารคาร์โบไฮเดรตจะเป็นเชือ้เพลิงท่ีสําคญัหรือเป็นสารตัง้ต้นของพลงังานทัง้หมด แต่

เม่ือระยะเวลาของการออกกําลงักายเพิ่มขึน้ การใช้ไขมนัเป็นเชือ้เพลิงจะเข้ามามีบทบาททีละน้อย 

และเพิ่มระดบัสงูขึน้เป็นเชือ้เพลิงในการผลิตพลงังานทัง้หมด ทัง้นี ้เพ่ือเป็นการป้องกนัของร่างกาย

ในการท่ีจะคงเหลือไกลโคเจนไว้สําหรับใช้เป็นพลงังานของสมอง ดงันัน้ การทํางานร่วมกนัของ

คาร์โบไฮเดรตและไขมนัจงึเป็นสิ่งท่ีดีตอ่ร่างกาย และสามารถท่ีจะฝึกซ้อมเพ่ือรักษาและพฒันา

ระบบพลงังานแบบแอโรบกิไว้ตลอดไป อยา่งไรก็ตาม ปริมาณของพลงังานท่ีใช้ในการออกกําลงั

กายของบคุคลนัน้ จะสมัพนัธ์กบันํา้หนกัของร่างกาย สดัสว่นของร่างกาย ความหนกัของการออก

กําลงักาย การทํางานของระบบการไหลเวียนเลือด และความสามารถในการใช้สารพลงังานของ

กล้ามเนือ้ขณะออกกําลงักายด้วยเหตนีุ ้การเลน่กีฬาหรือการออกกําลงักายตามโปรแกรมการ

ฝึกซ้อมนัน้ควรได้มีการประมาณคา่ของพลงังานท่ีจะใช้ไปทัง้หมดด้วย เพราะจะทําให้ทราบวา่ ใน

การออกกําลงักายหรือเลน่กีฬาแตล่ะชนิดร่างกายจะใช้พลงังานไปจํานวนมากน้อยเพียงใด ดงั
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ตารางท่ี 1.6 เม่ือเปรียบเทียบกบัพลงังานท่ีได้รับเข้าไปในร่างกาย ซึง่จะบอกถึงขีดความสามารถ

ของบคุคลนัน้ๆ ได้ และจะเป็นประโยชน์ตอ่การจดัโปรแกรมการฝึกซ้อมออกกําลงักาย รวมทัง้ การ

บริโภคอาหารในปริมาณและคณุคา่ท่ีถกูต้องเหมาะสมตอ่การสร้างเสริมสขุภาพ  

 

ตารางท่ี 1.6 ปริมาณการใช้พลงังานในการประกอบกิจกรรมลกัษณะตา่งๆ  

กิจกรรม 
ปริมาณพลังงาน 

(กิโลแคลอรีต่อนาที) 

นอนหงาย 

นัง่  

ยืน 

บาสเกตบอล (คา่เฉล่ียตอ่ 1 การแขง่ขนั) 

ถีบจกัรยานด้วยความเร็ว 4 กม./ชม  

ฟตุบอล (คา่เฉล่ียตอ่ 1 การแขง่ขนั)  

วิ่งด้วยความเร็ว 160 เมตร/นาที 

วิ่งระยะสัน้ 

วอลเลย์บอล (คา่เฉล่ียตอ่ 1 การแขง่ขนั)  

 

การฝึกซ้อมด้วยน า้หนัก 

      แบบสถานี 

      แบบเฉพาะสว่น 

           กล้ามเนือ้มดัเลก็  

           กล้ามเนือ้มดัใหญ่  

      แบบผสมผสาน (เน้นกล้ามเนือ้มดัใหญ่) 

1 

1-1.5 

1-1.5 

1-15 

7 

6-14 

7-9 

18-22 

3-6 

 

 

9-10 

5-10 

3-7 

6-18 

9-10 

 

ความเม่ือยล้าจากการออกก าลังกาย  

 กล้ามเนือ้ท่ีกําลงัหดตวัทํางานผลท่ีได้รับขัน้แรก คือ การทําให้เกิดก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์

กรดแลคตกิ และกรดฟอสเฟต ขึน้ ถ้ากล้ามเนือ้ต้องทํางานตอ่ไปความแรกของการหดตวัท่ีมีนัน้ จะ
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คอ่ยๆ น้อยลงจนกวา่กล้ามเนือ้จะทํางานไมไ่ด้ เป็นความเม่ือยล้าของกล้ามเนือ้ ท่ีเกิดขึน้อยา่ง

แท้จริง โดยได้รับผลจากพิษของเสียตา่งๆ คือ ก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์และกรดแลคตกิ ท่ีสะสมขึน้

ระหวา่งการออกกําลงักาย อนัเป็นสาเหตท่ีุทําให้เกิดความเม่ือยล้า ถ้าหากความเม่ือยล้ายงัคงมี

เร่ือยไปอาจถึงขัน้หมดแรงได้ สําหรับการออกกําลงักายขนาดปานกลางหรือขณะท่ีกําลงั

เคล่ือนไหวเพื่อประกอบกิจกรรมตา่งๆ ตามปกตใินชีวิตประจําวนั  สารของเสียเหลา่นีจ้ะเกิดขึน้ใน

ร่างกายเชน่เดียวกนั แตร่่างกายสามารถท่ีจะกําจดัของเสียตา่งๆ ออกไปได้ทนั ทําให้ไมเ่กิดการ

สะสมของเสียเหลา่นัน้ขึน้ในร่างกาย ชว่งเวลาการพกัหลงัจากออกกําลงักายก็มีความจําเป็นตอ่

ร่างกายเพ่ือให้เลือดนําเอาของเสียตา่งๆ  ท่ีเกิดขึน้ไปยงัอวยัวะท่ีขบัถ่ายทิง้ และนําเอาสารอาหารท่ี

เป็นประโยชน์รวมทัง้ออกซิเจนไปให้แก่เซลล์กล้ามเนือ้ โดยทัว่ไปความเม่ือยล้าจะหายไปหลงัจาก

ได้พกัเป็นเวลาประมาณ 10-20 นาที แตอ่ยา่งไรก็ตาม ขึน้อยูก่บัความเม่ือยล้าท่ีเกิดขึน้ วา่มาก

หรือน้อย และขึน้อยูก่บัความสมบรูณ์ของแตล่ะบคุคลด้วยเชน่กนั  

 เน่ืองจากร่างกายสามารถใช้พลงังานจากระบบกรดแลคตกิในการชดเชยพลงังานเอทีพีได้

ดงัภาพท่ี 1.27 โดยเฉพาะการเคล่ือนไหวออกกําลงักายหรือเลน่กีฬาท่ีต้องการใช้พลงังานใน

ระยะเวลา 30-120 วินาที เชน่ การวิ่งระยะทาง 200-800 เมตร ซึง่จดัเป็นความสามารถของ

ร่างกายในการทํางานแบบไมใ่ช้ออกซิเจน จะทําให้เกิดกรดแลคตกิท่ีมีผลตอ่ความเม่ือยล้าแก่

กล้ามเนือ้ เพราะวา่กรดแลคตกิจะปลอ่ยไฮโดรเจนอิออน  และเพิ่มความเป็นกรดในเซลล์กล้ามเนือ้

ท่ีใช้ออกกําลงักาย ซึง่จะกระจายตวัไปใช้เซลล์กล้ามเนือ้ข้างเคียงด้วย  

 

 
ภาพท่ี  1.27 พลงังานของกล้ามเนือ้จากระบบกรดแลคตกิ 

ท่ีมา: Williams, 2005  
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 ภายหลงัจากท่ีร่างกายทํางานหนกั หรือออกกําลงักายอยา่งหนกัตดิตอ่กนัเป็นเวลานาน

บางครัง้จะรู้สกึออ่นเพลียเฉพาะสว่นของกล้ามเนือ้ หรืออาจจะรู้สกึเกิดความเจ็บปวดตรงบริเวณ

สว่นของร่างกายท่ีใช้ออกกําลงั โดยมากความเจ็บปวดนีไ้มไ่ด้เกิดขึน้ทนัทีภายหลงัจากปฏิบตัิ

กิจกรรมแตจ่ะเกิดขึน้หลายชัว่โมงตอ่มา และอาจจะปวดตดิตอ่กนัได้หลายวนัสําหรับผู้ ท่ีไมเ่คย

ออกกําลงักายมาก่อน หรือร่างกายไมส่มบรูณ์พอ ความเจ็บปวดของกล้ามเนือ้ดงักลา่วจะทเุลา

หายเร็วขึน้ ถ้าสว่นของร่างกายนัน้ได้มีการออกกําลงักายเบาๆ ตอ่ไปอีก ความเจ็บปวดของ

กล้ามเนือ้ท่ีเกิดขึน้นีอ้าจจะเกิดจากเส้นใยของกล้ามเนือ้ฉีกขาด เพราะต้องออกแรงปฏิบตังิานหนกั

มาก หรือออกกําลงักายอยา่งหนกัในทนัทีทนัใด หรืออีกสาเหตหุนึง่เกิดจากการสะสมของเสีย

ดงักลา่วในตอนต้น มีมากจนทําให้เส้นใยของกล้ามเนือ้เกิดการเปล่ียนแปลงทางเคมี ทําเกิดความ

กดดนัภายในมากขึน้ เป็นผลให้ของเหลวคัง่ค้างภายในเส้นประสาททําให้เกิดความระคายเคืองตอ่

ประสาท เป็นผลทําให้เจ็บปวดท่ีกล้ามเนือ้ภายหลงัจากท่ีมีการออกกําลงักาย แตถ้่าได้ออกกําลงั

กายอยา่งตอ่เน่ืองเป็นประจํา ร่างกายสามารถปรับสภาพโดยขจดัของเสียท่ีเกิดขึน้และขบัถ่ายไป

ทิง้ได้ทนั ไมเ่กิดการสะสมหรือคัง่ค้างในกล้ามเนือ้ความเจ็บปวดก็จะหายไป ซึง่ความเม่ือยล้าของ

กล้ามเนือ้มีปัจจยัท่ีเก่ียวข้องหลายประการ (Martini, 2004) ดงันี ้ 

 1. การพร่องหรือการขา ด องค์ประกอบเก่ียวกบัการเผาผลาญในเส้นใยของกล้ามเนือ้  

 2. การลดลงของคา่ความเป็นกรดและดา่ง ภายในเส้นใยของกล้ามเนือ้  

 3. การรับรู้ถึงความเหน่ือย  และการลดระดบัของความตอ่เน่ืองในการปฏิบตักิิจกรรม ท่ีมี

ผลมาจากการลดระดบัของคา่ความเป็นกรดและดา่งรวมไปถึงการรับรู้ของความเจ็บปวดของ

สมอง  

 นอกจากนี ้ภายหลงัการออกกําลงักายอยา่งตอ่เน่ืองมีความหนกัในระดบัสงูจนร่างกายถึง

ขีดจํากดัสงูสดุ จะมีปัจจยัทางกายภาพอ่ืนๆ เก่ียวข้องด้วย เชน่ การฉีกขาดของซาร์โครเลมมา และ

ซาร์โคพลาสมิกเรตคิลูมั ในเส้นใยกล้ามเนือ้ ความเม่ือยล้าของกล้ามเนือ้จะเกิดการสะสมและจะ

สง่ผลตอ่ระบบของร่างกายทัง้ในระบบประสาทและระบบกล้ามเนือ้ ซึง่เป็นผลทําให้ความสามารถ

ของกล้ามเนือ้ลดลง การหดตวัของกล้ามเนือ้ใช้พลงังานจากเอทีพี รวมไปถึงการใช้พลงังานใน

ระบบแอโรบกิ หรือแบบใช้ออกซิเจน ซึง่จะพบความเม่ือยล้าได้เม่ือสารตัง้ต้นของพลงังาน เชน่ ไกล

โคเจน ไขมนั และกรดอะมิโน ลดปริมาณลง ซึง่การออกกําลงักายท่ีมีความตอ่เน่ืองเป็นระยะ
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เวลานาน เชน่ การวิ่งระยะไกล การวา่ยนํา้ระยะไกล การออกกําลงักายนานๆ เป็นต้น จะเกิดความ

เม่ือยล้าภายหลงัการปฏิบตักิิจกรรมประมาณ 1 ชัว่โมง  

 เม่ือกล้ามเนือ้มีการทํางานท่ีความหนกัในระดบัสงู สารพลงังานเอทีพีท่ีใช้จะผลิตมาจาก

ระบบไกลโคไลซิส (Glycolysis) ซึง่ทําให้เกิดการสะสมของกรดแลคตกิและก๊าซคาร์บอนไดออก

ไซค์ภายในกล้ามเนือ้ สง่ผลให้คา่ของความเป็นกรดและดา่งลดลง ถ้ากล้ามเนือ้ยงัคงทํางานตอ่ไป

ความแรงในการหดตวัท่ีมีอยูน่ัน้จะคอ่ยๆ ลดลง กล้ามเนือ้จะสญูเสียการควบคมุการทํางาน ซึง่

นกักีฬาประเภทวิ่งระยะสัน้หรือกีฬาท่ีมีการออกแรงแบบระเบดิ จะเกิดความเม่ือยล้าด้วยสาเหตนีุ ้

โดยปกตกิารท่ีกล้ามเนือ้จะทําหน้าท่ีได้ตามปกตนิัน้มีองค์ประกอบท่ีเก่ียวข้อง คือ การมีพลงังาน

สํารองท่ีเพียงพอ การทํางานของระบบการไหลเวียนเลือด ระดบัของออกซิเจนในเลือด และระดบั

ความเป็นกรดและดา่งท่ีเหมาะสม หากองค์ประกอบเหลา่นีถ้กูรบกวนไมว่า่ทางใดทางหนึง่ จะ

สง่ผลให้เกิดความเม่ือยล้าของกล้ามเนือ้ได้เชน่ การสวมเสือ้ผ้าท่ีรัดแนน่เกิดไปจนก่อให้เกิดการลด

ระดบัของการหมนุเวียนเลือด ปัญหาเก่ียวกบัการทํางานของหวัใจ หรือการหมนุเวียนเลือดท่ีไม่

เพียงพอ สง่ผลให้การขนสง่แร่ธาตมีุปริมาณท่ีต่ํากวา่ปกต ิรวมไปถึงการสะสมของกรดแลคตกิน

ปริมาณท่ีสงูอยา่งรวดเร็ว ล้วนมีผลทําให้เกิดความเม่ือยล้าของกล้ามเนือ้ทัง้สิน้  

 หวัใจ หลอดเลือด การไหลเวียนเลือด การหายใจ การยอ่ยอาหารล้วนแล้วแตมี่ผลตอ่
ร่างกายในขณะออกกําลงัทัง้สิน้ ไมว่า่จะในขณะฝึกซ้อม แขง่ขนั หรือเกิดความเครียด  
ประสิทธิภาพในการทํางานของระบบประสาทสว่นกลางและตอ่มตา่งๆ มีคามสําคญัตอ่ผู้ออก
กําลงักายและการตอบสนองท่ีซบัซ้อนเป็นผลมาจากการทํางานตามหน้าท่ีของอวยัวะตา่งๆ การ
ออกกําลงักายและเลน่กีฬาเป็นประจําสม่ําเสมอจงึมีผลดีตอ่ระบบตา่งๆ ดงักลา่ว  
 อนึง่ การศกึษาความรู้พืน้ฐานเก่ียวกบัร่างกายของระบบตา่งๆ ดงัท่ีกลา่วมาแล้ว จดัเป็น
ระบบสําคญัท่ีเก่ียวข้องโดยตรงกบัการออกกําลงักายหรือเลน่กีฬา นอกจากนี ้ยงัมีระบบอ่ืนๆ ของ
ร่างกายอีก ได้แก่ ระบบการยอ่ยอาหาร ระบบการขบัถ่ายปัสสาวะ ระบบการสืบพนัธุ์ ซึง่ควรได้
ศกึษาเพิ่มเตมิตอ่ไป 
  
 สรุป  
 ระบบตา่งๆ ของร่างกายท่ีสําคญัตอ่การออกกําลงักายหรือเลน่กีฬา มีอยู ่ 6 ระบบ ได้แก่ 
ระบบกระดกูจดัเป็นโครงสร้างหลกัของร่างกายและเป็นท่ียดึเกาะของกล้ามเนือ้ลาย กระดกูของ
บคุคลวยัผู้ใหญ่มีจํานวน 206 ชิน้ แบง่ ออกได้เป็น 2 สว่นใหญ่ ๆ ได้แก่ กระดกูแกนและกระดกู
รยางค์ ระบบกล้ามเนือ้แบง่ตามลกัษณะของเส้นใยได้ 3 ชนิด ไดแก่ กล้ามเนือ้เรียบ กล้ามเนือ้
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หวัใจ และกล้ามเนือ้ลาย ซึง่กล้ามเนือ้ลายเป็นกล้ามเนือ้ท่ียดึเกาะกบัโครงกระดกูและทําหน้าท่ีใน
การเคล่ือนไหว ระบบประสาททําหน้าท่ีควบคมุการทํางานตา่งๆ ของร่างกายให้เป็นปกตแิบง่ออก
ได้เป็น 3 ระบบ คือ ระบบประสาทสว่นกลางและระบบประสาทสว่นรอบนอก และระบบประสาท
อตัโนมตั ิระบบไหลเวียนเลือดมีหน้าท่ีสําคญัคือ การนําก๊าซ สารอาหาร และสารอ่ืนๆ ไปยงัเซลล์
และเนือ้เย่ือทกุสว่นของร่างกาย รวมทัง้รับเอาของเสียตา่งๆ ขบัออกสูภ่ายนอกด้วย ระบบการ
หายใจทําหน้าท่ีแลกเปล่ียนก๊าซออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด์ และระบบตอ่มไร้ทอ่มีหน้าท่ี
ปรับให้ร่างกายอยูใ่นภาวะสมดลุ (Homeostasis) โดยคอยควบคมุการทํางานของร่างกาย ซึง่
ระบบตา่งๆ เหลา่นี ้จดัเป็นระบบท่ีเก่ียวข้องและสมัพนัธ์กนัโดยตรงในการเคล่ือนไหวและออก
กําลงักาย 
 
ค าถามท้ายบท 
 จงตอบคําถามตอ่ไปนี ้  

1. กระดกูของร่างกายในวยัผู้ใหญ่มีจํานวนก่ีชิน้ และแบง่ออกเป็นก่ีสว่น แตล่ะ 
สว่นประกอบด้วยกระดกูอะไรบ้าง  

  2. กล้ามเนือ้แบง่ตามลกัษณะของเส้นใยได้เป็นก่ีชนิด ได้แก่อะไรบ้าง พร้อมยกตวัอยา่ง
ประกอบ 

   3. ระบบประสาทมีก่ีระบบ ได้แก่อะไรบ้าง 

   4. หน้าท่ีสําคญัของระบบไหลเวียนโลหิตคือ อะไร  
   5. จงอธิบายหน้าท่ีและลกัษณะการทํางานของระบบการหายใจ พร้อมทัง้อวยัวะท่ี

เก่ียวข้องในการหายใจได้แก่อะไรบ้าง 
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หน่วยการเรียนรู้ท่ี 2  
การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 

 
การเจริญเตบิโตและการเส่ือมโทรมของอวยัวะตา่งๆ เป็นไปตามกฎของธรรมชาต ิคือ

อวยัวะใดท่ีได้รับการใช้งานอยา่งถกูต้องและเหมาะสม จะเจริญขึน้ทัง้รูปร่างและสมรรถภาพใน
การทํางานตามหน้าท่ีของอวยัวะนัน้ๆ สว่นอวยัวะใดท่ีไมไ่ด้ใช้งานหรือใช้งานหนกัจนเกินไปจะทํา
ให้เกิดความเส่ือมโทรมและเสียหายขึน้ได้ การออกกําลงักายก็เป็นวิธีการทางธรรมชาต ิท่ีมีผลทํา
ให้อวยัวะตา่งๆ ในร่างกายมีการพฒันาและเจริญเตบิโตเตม็ศกัยภาพ มีความสมบรูณ์แข็งแรง 
ชะลอการเส่ือมของอวยัวะตา่งๆ ในร่างกายได้ โดยการออกกําลงักายนัน้ จะต้องเป็นไปอยา่ง
ถกูต้องและเหมาะสม แตถ้่าขาดการออกกําลงักายหรือมีการใช้อวยัวะตา่งๆ ไมถ่กูต้องและ
เหมาะสมแล้ว จะสง่ผลให้อวยัวะตา่งๆ เหลา่นัน้เจริญเตบิโตช้า ไมส่มบรูณ์และไมแ่ข็งแรง โอกาสท่ี
จะเส่ือมโทรมจะมีมากขึน้และอาจเป็นสาเหตขุองโรคตา่งๆ ได้ง่าย ดงันัน้ บคุคลทกุเพศทกุวยัจงึ
ควรมีการออกกําลงักายเพ่ือเสริมสร้างสขุภาพ   
 

ความหมายของการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ   
 การออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพ ( exercise for health) หมายถึง การออกกําลงักายเพ่ือให้
เกิดผลตอ่การพฒันาสมรรถภาพการทํางานตา่ง ๆ ของร่างกาย  โดยเฉพาะสมรรถภาพของระบบ
การไหลเวียนเลือดและการหายใจ ( cardiovascular fitness or aerobic fitness) คือ มีความจุ
ปอด กล้ามเนือ้หวัใจมีความแข็งแรงเส้นเลือดท่ีไปเลีย้งสมองและหวัใจดี มีไขมนัและนํา้ตาลใน
เลือดต่ํา กระดกูมีความหนาแนน่สงูกล้ามเนือ้มีความแข็งแรงดี  และหลอดเลือดท่ีไปเลีย้ง
กล้ามเนือ้และอวยัวะตา่งๆ ดี  ซึง่จะทําให้บคุคลมีสขุภาพสมบรูณ์แข็งแรงไมมี่โรคภยัไข้เจ็บ และ
ลดความเส่ียงตอ่การเกิดโรคตา่งๆ ได้ เชน่ โรคหวัใจ โรคความดนัโลหิตสงู โรคหลอดเลือดตีบแข็ง 
โรคไขมนัในเลือดสงู โรคอ้วน โรคเบาหวาน เป็นต้น นอกจากนัน้  ถ้าออกกําลงักายเป็นประจํา
สม่ําเสมอจะทําให้รูปร่างกระชบั  มีความกระฉบักระเฉงคลอ่งแคลว่ ร่างกายมีสมรรถภาพในการ
ทํางานตา่งๆ ได้เป็นอยา่งดี (Corbin, and  Linsey, 2007)   
 
 การเคล่ือนไหวเบือ้งต้น 
 วรศกัดิ ์เพียรชอบ (2548) กลา่ววา่ การเคล่ือนไหวเบือ้งต้น หมายถึง กระบวนการของการ
เคล่ือนไหว เพ่ือชว่ยพฒันาสว่นตา่งๆ ของร่างกายให้มีการทํางานร่วมกนัและประสานงานซึง่กนั
และกนัในระหวา่งระบบประสาทและกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ ของร่างกายเหลา่นัน้ ให้สามารถทํางาน
ได้ดีและมีประสิทธิภาพโดยแบง่ประเภทของกิจกรรมการเคล่ือนไหวเบือ้งต้นได้เป็น 3 ประเภท คือ  
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1. การเคล่ือนไหวเบือ้งต้นแบบไมเ่คล่ือนท่ี ( Non-Locomotive Movement) หมายถึง 
การ 

เคล่ือนไหวสว่นตา่งๆ ของร่างกายในขณะท่ียืนอยูห่รือนัง่ออยูก่บัท่ี เชน่ ตบมือ ก้มเงย ผงกศีรษะ 
สัน่ศีรษะ สัน่แขน ผลกั ดนั บดิตวั ยกเท้า ลกุขึน้ กระทืบเท้า เหยียดเท้าและเหยียดแขนออกไป 
เป็นต้น 

2. การเคล่ือนไหวเบือ้งต้นแบบเคล่ือนท่ี (Locomotive Moment) หมายถึง การ
เคล่ือนไหวท่ีต้อง 

เคล่ือนออกจากจดุยืนเดมิ การเคล่ือนไหวแบบนีข้ึน้อยูก่บัการใช้เท้าเป็นสําคญั โดยการก้าวเท้า
ออกไปในลกัษณะตา่งๆ กนั เชน่ การเดนิ การวิ่ง การกระโดดไปข้างหน้าและข้างหลงั เป็นต้น 

3. การเคล่ือนไหวเบือ้งต้นแบบท่ีมีการใช้อปุกรณ์หรือวตัถอ่ืุนประกอบ  (Manipulative 
Moment)  

หมายถึง การเคล่ือนไหวสว่นตา่งๆ ของร่างกายโดยมีการใช้อปุกรณ์ประกอบการเคล่ือนไหว เชน่ 
เชือกกระโดด หว่งยาง ลกูบอล ลกูเทนนิส เป็นต้น  
 
หลักการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
 เพ่ือให้การออกกําลงักายได้ผลดี มีประสิทธิภาพ และไมทํ่าให้เกิดอนัตรายตอ่ร่างกาย 
ดงันัน้ ในการออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพจงึควรคํานงึถึงหลกัการ (เกษม ชว่ยพนงัและภาคี วงษ์ภา
นิช, 2550) ดงัตอ่ไปนี ้
 1. ข้อปฏิบตัใินการออกกําลงักาย 
 เม่ือเร่ิมออกกําลงักายใหม่ๆ  ควรปฏิบตั ิดงันี ้  
  1.1  ต้องใช้วิธีคอ่ยทําคอ่ยไป คือ เร่ิมต้นด้วยปริมาณน้อยๆ ก่อนแล้วคอ่ยๆ เพิ่ม
ปริมาณให้มากขึน้  โดยเร่ิมจากใช้เวลาแตน้่อยในวนัแรกๆ เม่ือร่างกายเร่ิมปรับตวัก็คอ่ยๆ เพิ่ม
เวลาให้มากขึน้ในวนัตอ่ๆ มา พร้อมกบัคอ่ยๆ เพิ่มความหนกัในการปฏิบตักิิจกรรมท่ีหนกัขึน้เป็น
ลําดบัพร้อมกบัร่างกายท่ีแข็งแรงขึน้ 
  1.2  ต้องให้ทกุสว่นของร่างกายได้ออกกําลงักาย คือ ไมค่วรให้เป็นเฉพาะสว่นใด
สว่นหนึง่ของร่างกายเทา่นัน้ท่ีออกกําลงักาย แตค่วรให้กล้ามเนือ้มดัใหญ่ๆ ทัว่ร่างกายได้ออกกําลงั 
ได้แก่ กล้ามเนือ้ของลําตวัทัง้ด้านหน้าและด้านหลงั กล้ามเนือ้คอ กล้ามเนือ้หน้าอก กล้ามเนือ้แขน
และขาทัง้สองข้าง  
  1.3  ควรทําโดยสม่ําเสมอ อาจทําได้ทกุวนัหรือทกุสองวนัหรือสามวนัก็ได้ แตค่วร
ปฏิบตัอิยา่งสมํ่าเสมอตดิตอ่กนัไปเป็นประจํา ถ้าเป็นไปได้ควรปฏิบตัใินเวลาเดียวกนัทกุวนั เพ่ือ
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ผลของการปรับตวัให้เกิดความเคยชินตอ่อณุหภมูิและสิ่งแวดล้อม ตลอดทัง้เวลาในการพกัผอ่น
ของร่างกายเพ่ือเตรียมออกกําลงักายในวนัตอ่ไปด้วย 
  1.4 ควรอบอุน่ร่างกายก่อนออกกําลงักายโดยการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ หรือออก
กําลงักายเบาๆ ก่อน  เพ่ือกระตุ้นให้ระบบตา่งๆ ของร่างกายมีความพร้อมและป้องกนัการบาดเจ็บ
ด้วย ภายหลงัการออกกําลงักายควรมีการผอ่นคลายกล้ามเนือ้เชน่เดียวกนั เพ่ือให้ร่างกายปรับตวั
เข้าสูภ่าวะปกต ิ  
 2.  เหตคุวรระวงัและเหตหุ้ามออกกําลงักาย  
 สําหรับคนทัว่ไปควรงดการออกกําลงักายชัว่คราวในภาวะตอ่ไปนี ้  
  2.1  เป็นไข้ไมส่บาย โดยเฉพาะอยา่งยิ่งอาการเจ็บป่วยเป็นไข้ หรือมีอาการ
อกัเสบท่ีสว่นใดสว่นหนึง่ของร่างกาย เน่ืองจากร่างกายมีอณุหภมูิสงู หวัใจและระบบของร่างกาย
ต้องทํางานมากกวา่ปกติ 
  2.2  หลงัจากฟืน้ไข้มาใหม่ๆ  หรือภายหลงัจากการเจ็บป่วยหรือเป็นไข้ ควร
ปรึกษาแพทย์เม่ือเร่ิมออกกําลงักาย หรือออกกําลงักายตามคําแนะนําของแพทย์ก็จะเกิดความ
ปลอดภยั 
  2.3  หลงัจากรับปะทานอาหารอ่ิมมากมาใหม่ๆ  โดยทัว่ไปควรงดการออกกําลงั
กายหลงัจากรับประทานอาหารมือ้หลกัประมาณ 3 ชัว่โมง หรืองดเว้นอาหารหนกัก่อนออกกําลงั
กายประมาณ 3 ชัว่โมง จงึจะเกิดผลดีตอ่สขุภาพและการทํางานของร่างกาย   
  2.4  ในเวลาท่ีอากาศร้อนจดัและอบอ้าวมาก ควรหลีกเล่ียงการออกกําลงักายใน
สภาพภมูิอากาศท่ีร้อนจดัหรืออบอ้าว เพราะจะทําให้ร่างกายเสียเหง่ือมากและออ่นเพลียได้ง่าย  
 นอกจากนี ้ยงัมีข้อห้ามการออกกําลงักายสําหรับบคุคลทัว่ไปท่ีสําคญั คือ ผู้ ท่ีโรคหวัใจ
หรือผู้ ท่ีกําลงัเป็นโรคเก่ียวกบัหวัใจและความดนัโลหิตสงู จะออกกําลงักายได้เม่ือได้รับคําแนะนํา
จากแพทย์ และต้องปฏิบตัติามอยา่งเคร่งครัด ผู้ ท่ีพ้นระยะอนัตรายมาแล้วก็เชน่กนั ต้องให้แพทย์
อนญุาตก่อนท่ีจะออกกําลงักาย สว่นผู้ ท่ีเพียงแตส่งสยัวา่ตนจะเป็นโรคเก่ียวกบัหวัใจ หรือผู้ ท่ีมีอายุ
ตัง้แต ่35 ปี ขึน้ไป ถ้าจะเร่ิมออกกําลงักายควรจะตรวจสขุภาพจากแพทย์ก่อนก็จะมีความ
ปลอดภยัมากย่ิงขึน้ 
 3. อาการท่ีแสดงวา่ควรหยดุออกกําลงักาย   
 ในบางครัง้ท่ีร่างกายออ่นแอลงไปชัว่คราว เชน่ ภายหลงัท่ีท้องเสีย หรืออดนอน หรือเป็นไข้ 
การออกกําลงักายท่ีเคยทําอยูเ่ป็นประจําอาจกลายเป็นหนกัเกินไป ซึง่ถ้ายงัออกกําลงักายตอ่ไปก็
จะเกิดอนัตรายได้ ในกรณีเชน่นีอ้าจจะมีอาการเตือนให้ทราบอยา่งเดียวหรือหลายอยา่ง 
ดงัตอ่ไปนี ้
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  3.1 มีความรู้สกึเหน่ือยผิดธรรมดา  
  3.2 มีอาการหวัใจเต้นเร็ว  
  3.3 มีอาการหายใจขดัหรือหายใจไมท่ัว่ท้อง  
  3.4 มีอาการเวียนศีรษะ  
  3.5 มีอาการคล่ืนไส้จะอาเจียน  
  3.6 มีอาการหน้ามืดหรือคล้ายจะเป็นลม  
  3.7 มีชีพจรเร็วกวา่ 140 ครัง้ตอ่นาทีสําหรับผู้สงูอาย ุและ 160 ครัง้ตอ่นาทีสําหรับ
บคุคลวยัหนุม่สาว 
 เม่ือมีอาการอยา่งใดอยา่งหนึง่เกิดขึน้ ต้องหยดุออกกําลงักายทนัที แล้วนัง่พกัให้หาย
เหน่ือยไมค่วรออกกําลงักายตอ่ไป ถ้ายงัไมห่ายต้องไปรับการตรวจร่างกายจากแพทย์   
 
 ขัน้ตอนการออกก าลังกาย  
 การออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพนัน้ สามารถแบง่ขัน้ตอนของการออกกําลงักายเป็น 3 
ขัน้ตอน (Alter, 1998) ดงันี ้   
 1. ขัน้การอบอุน่ร่างกาย (Warm up) เป็นการเตรียมความพร้อมของร่างกายก่อนท่ีจะออก
กําลงักาย โดยเฉพาะการทํางานของหวัใจ ปอด การไหลเวียนโลหิต การหายใจ และกล้ามเนือ้มดั
ใหญ่ๆ เป็นการเพิ่มอณุหภมูิของร่างกาย เพ่ือให้ร่างกายมีการปรับตวัก่อนท่ีจะออกกําลงักายหนกั
ตอ่ไป นอกจากนัน้ ยงัเป็นการป้องกนัการบาดเจ็บของกล้ามเนือ้และข้อตอ่ตอ่อีกด้วย กิจกรรมการ
อบอุน่ร่างกายควรจะทําควบคูก่นัไปกบัการยืดเหยียดกล้ามเนือ้และข้อตอ่ตา่งๆ ของร่างกาย 
 2. การออกกําลงักาย  (Exercise) เป็นการปฏิบตัหิลงัจากการอบอุน่ร่างกายแล้ว ซึง่
ร่างกายพร้อมท่ีจะทํางาน เชน่  การว่ิง การถีบจกัรยาน การวา่ยนํา้ การเลน่กีฬาตา่งๆ เป็นต้น ขัน้
การออกกําลงักายนีห้นกัพอสมควร  โดยเฉพาะการออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพ คือ มีความหนกัของ
การออกกําลงักายให้หวัใจทํางานประมาณร้อยละ 60 ‟ 80 ของอตัราชีพจรสงูสดุ นอกจากนี ้เม่ือ
ร่างกายมีการพฒันาสมรรถภาพดีขึน้แล้ว ควรมีการเพิ่มระดบัของการฝึกออกกําลงักาย อาจใช้
ระยะเวลาการฝึกท่ีเพิ่มขึน้ โดยท่ีความหนกัเทา่เดมิ หรือเพิ่มความหนกัขึน้แตร่ะยะเวลาของการฝึก
เทา่เดมิ หรือลดระยะเวลาการพกัลงเป็นต้น  
 3. การผอ่นหยดุ  (Cool down) เป็นการปฏิบตัภิายหลงัจากการออกกําลงักายแล้ว 
หลกัการท่ีสําคญั คือ การลดระดบัความหนกัในการออกกําลงักายลง แตร่่างกาย ยงัไมห่ยดุการ
เคล่ือนไหว เชน่ การเดนิ การวิ่งช้าๆ เป็นต้น เหตผุลสําคญั คือ เพ่ือให้กล้ามเนือ้ยงัคงหดตวัทํางาน
เพ่ือสง่เลือดเข้าสูห่วัใจ และของเสียท่ีเกิดขึน้จะถกูขบัออกจากร่างกายได้อยา่งสมบรูณ์ ถ้าหากไม่
มีการผอ่นคลายจะมีเลือดไปคัง่ค้างอยูต่ามกล้ามเนือ้ตา่งๆ ท่ีใช้ออกกําลงั ผลท่ีเกิดขึน้ก็คือ ทําให้
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อวยัวะอ่ืนๆ ได้เลือกไปเลีย้งไมพี่ยงพอเพราะขาดเลือดหมนุเวียน ในขัน้นีใ้ช้ระยะเวลาใกล้เคียงกบั
การอบอุน่ร่างกาย และอาจใช้กิจกรรมเดียวกนัก็ได้ 
 

การออกก าลังกายให้เหมาะสมกับวัยและเพศ 
 การออกกําลงักายเป็นสิ่งจําเป็นสําหรับทกุคน แตถ้่าหากจะให้ได้ผลดีต้องปฏิบตัใิห้
เหมาะสมกบัวยัและเพศ (ธีรวฒัน์ กลุทนนัทน์, 2548) ดงันี ้  
 1. การออกกําลงักายให้เหมาะสมกบัวยั  
 การออกกําลงักายของบคุคลวยัตา่งๆ  มีหลกัเกณฑ์พิจารณาเลือกกิจกรรมการออกก
กําลงักายหรือเลน่กีฬาให้มีความเหมาะสม ดงันี ้  
  1.1  วยัเดก็ก่อนเข้าเรียน วยันีค้วรยดึหลกัความต้องการพืน้ฐานของเดก็ ลกัษณะ
ของกิจกรรมการออกกําลงักายท่ีเหมาะสมของเดก็วยันี ้ คือ การเลน่ท่ีพฒันาการเคล่ือนไหว
ร่างกายขัน้พืน้ฐานควรใช้อปุกรณ์และสิ่งของเล็กๆ ประกอบการเคล่ือนไหว ใช้เกมง่ายๆ  กระตุ้นให้
เดก็สนใจควรเลน่ในท่ีโลง่หรือสนามกลางแจ้งและไมเ่ป็นอนัตราย   
  1.2 วยัเดก็เร่ิมเข้าเรียนหรืออายปุระมาณ 6-10 ปี  กิจกรรมสําหรับเดก็ในวยันี ้
ควรจดัให้เป็นไปในแนวทางท่ีนําไปสูเ่กมหรือการเลน่ในระดบัท่ีสงูขึน้ เชน่ กิจกรรมหรือเกมการเลน่
ท่ีมีทกัษะ 
ง่ายๆ  ไปสูก่ารเลน่ท่ีมีเทคนิคมากขึน้ ควรเน้นกิจกรรมท่ีใช้กล้ามเนือ้ทกุสว่นของร่างกาย ควร
หลีกเล่ียงกิจกรรมท่ีต้องใช้ความอดทนของร่างกายมากๆ เป็นเวลานานๆ และกิจกรรมท่ีต้องใช้
ความแข็งแรงสงูสดุของร่างกาย  
  1.3 วยัเดก็ท่ีเร่ิมเข้าสูว่ยัรุ่นหรืออายปุระมาณ 1 1-15 ปี เดก็ในวยันีมี้ความพร้อม
ทางด้านร่างกายมากขึน้ สามารถเลน่กีฬาบางชนิดท่ีมีการแขง่ขนัได้แล้ว แตต้่องแขง่ขนักบับคุคล
ในกลุม่วยัเดียวกนั ขนาดของสนามควรยอ่ลงมา ลดเวลาการเลน่ลง รวมทัง้ลดขนาดอปุกรณ์ลง
ด้วยเชน่กนั กิจกรรมท่ีควรเลน่ เชน่ วา่ยนํา้ กรีฑาระยะสัน้ เทนนิส เทเบลิเทนนิส ฟตุบอล เป็นต้น   
  1.4  วยัหนุม่สาวหรืออายปุระมาณ 16-3 5  ปี วยันีเ้ป็นชว่งท่ีร่างกายมีการพฒันา
เตม็ท่ีทกุด้านแล้ว คือ สมรรถภาพของร่างกายเจริญถึงขีดสดุ สามารถท่ีจะออกกําลงักายหรือเลน่
กีฬาได้ทกุชนิดแตห่ลงัจากเลยวยันีไ้ปแล้ว กลา่วคือ ชายอายเุกิน  35  ปี และหญิงอายเุกิน 30 ปี 
จดัเป็นวยัท่ีสมรรถภาพตา่งๆ เร่ิมเส่ือมลง อาจจะมีบ้างสําหรับผู้ ท่ียงัเลน่กีฬาและออกกําลงักาย
อยา่งสมํ่าเสมอ  สมรรถภาพดานตา่งๆ อาจคงอยูต่อ่ไปได้อีก แตถ้่าไมเ่คยออกกําลงักายมาก่อน
หรือเคยแตง่ดเว้นไปเป็นเวลานานการท่ีจะเร่ิมต้นใหมค่วรระวงั ไมค่วรเข้าแขง่ขนัในระยะต้นๆ 
ทนัที เน่ืองจากสมรรถภาพของร่างกายได้ออ่นแอลงอยา่งรวดเร็ว จะทําได้ก็ตอ่เม่ือร่างกายแข็งแรง
ดีแล้ว หรือถ้าได้ตรวจร่างกายจากแพทย์ก่อนก็จะดีและปลอดภยัย่ิงขึน้  
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   1.5 วยัผู้ใหญ่หรืออายปุระมาณ 36-55 ปี เลน่กีฬาหรือออกกําลงัท่ีชอบและสนใจ
ได้ทกุอยา่ง เน้นความเพลิดเพลิน ความสบายใจโดยควรเป็นกิจกรรมเคล่ือนไหวร่างกายหรือ 
กิจกรรมกลางแจ้งหนกัระดบัปานกลาง ควรตรวจสขุภาพและทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนออก
กําลงักาย หากไมไ่ด้ออกกําลงักาย ความสามารถของหวัใจและปอดลดลง 10  % โรคหวัใจเร่ิมต้น
ในชว่งอาย ุ40 ‟ 50 ปี  
  1. 6 วยัสงูอายหุรืออาย ุ5 5 ปีขึน้ไป บคุคลในวยันีก้ารเลน่กีฬาไมใ่ชข้่อห้าม แต่
กลบัชว่ยให้ร่างกายสดช่ืนมีความกระฉบักระเฉงยิ่งขึน้ หรือมกักลา่วกนัวา่ทําให้หนุม่สาวขึน้หรือแก่
ช้าลง  แตข้่อสําคญัคือ  ต้องหลีกเล่ียงกิจกรรมหรือกีฬาท่ีมีการปะทะ กีฬานัน้ต้องไมห่นกัมาก ไม่
เร็วมาก ไมมี่การแบง่กําลงั  ไมมี่การอดัหรือกลัน้หายใจนานๆ ไมมี่การเหว่ียงหรือกระแทก และถ้า
เลน่เป็นเวลานานต้องมีการพกัเป็นระยะๆ ควรเลือกเลน่กีฬาประเภทคูดี่กวา่การเลน่กีฬาประเภท
เดี่ยว ถ้ามีการแขง่ขนัควรเลือกแขง่ขนักบับคุคลในวยัเดียวกนั และควรเลน่กีฬาเพ่ือความ
สนกุสนานมากกวา่การแขง่ขนัท่ีเอาจริงเอาจงั   

2. การออกกําลงักายให้เหมาะสมกบัเพศ 
 ความแตกตา่งระหวา่งเพศเป็นองค์ประกอบหนึง่ท่ีจะต้องพิจารณาเลือกเลน่กีฬา 
โดยทัว่ไปแล้วสว่นใหญ่จะแยกการเลน่ระหวา่งเพศหญิงและชายอยูแ่ล้ว เน่ืองจากเพศหญิงมี
สมรรถภาพทางกายหลายด้านท่ีด้อยกวา่ชาย แตก็่มีบางประเภทท่ีมีการเลน่ร่วมกนัได้ระหวา่ง
หญิงกบัชาย เชน่ กีฬาประเภทคูผ่สม ได้แก่ แบดมินตนั เทนนิส เทเบลิเทนนิส เป็นต้น สว่นการ
แขง่ขนัอยา่งอ่ืนทัว่ไปแล้วเป็นการเลน่ระหวา่งกลุม่เพศเดียวกนั แตสํ่าหรับเพศหญิงมีข้อควร
ระมดัระวงัในการเลน่อยูบ้่างเน่ืองจากกระดกู กล้ามเนือ้ ข้อตอ่ และเนือ้เย่ือตา่งๆ ของเพศหญิง
บอบบางกวา่เพศชาย จงึมกัเกิดการบาดเจ็บได้ง่ายกวา่ เชน่ การบาดเจ็บท่ีกล้ามเนือ้ ข้อตอ่เอ็นฉีก
ขาด เป็นต้น    
 อีกประการหนึง่ ท่ีมีความวิตกกงัวลมากของเพศหญิง คือ การออกกําลงักายในชว่งท่ีมี
ประจําเดือน จากการศกึษาพบวา่ การมีประจําเดือนของเพศหญิงนัน้ไมมี่ผลตอ่การออกกําลงักาย
มากนกั นอกจากมีอาการอ่ืนแทรกซ้อน การออกกําลงักายทางนํา้ควรหลีกเล่ียงอยา่งยิ่ง เพราะ
อาจจะเป็นอนัตรายตอ่การตดิเชือ้ได้ง่าย สําหรับในระยะตัง้ครรภ์นัน้ กิจกรรมตา่งๆ หรือการออก
กําลงักายควรงดและควรบริหารร่างกายตามแบบของสตรีมีครรภ์โดยเฉพาะ หรือตามคําแนะนํา
ของสตูนิรีแพทย์ 

 
ผลดีของการออกก าลังกาย 
 การออกกําลงักายท่ีกระทําโดยถกูต้องให้ผลดีแก่ร่างกายเสมอ ในเดก็ๆ การออกกําลงัชว่ย
ให้ระบบประสาทและจิตใจทํางานได้ดีเป็นปกต ิสําหรับผู้ ท่ีอยูใ่นวยัชรา การออกกําลงัจะชว่ย



 
 
217 

ป้องกนัและรักษาอาการของโรคท่ีเกิดในวยัชราได้ โดยทัว่ไปการออกกําลงักายให้ประโยชน์ 
(ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์และดรุณวรรณ จกัรพนัธุ์, 2544) ดงันี ้
 1. ทําให้กล้ามเนือ้แข็งแรง การออกกําลงักายชว่ยให้กล้ามเนือ้แข็งแรงขึน้ มีพลงัดีขึน้ ทํา
ให้มีความสามารถในการทํางานได้มาก ข้อตอ่เคล่ือนไหวได้ดี 
 2. ทําให้ระบบไหลเวียนโลหิตทํางานดีขึน้ การออกกําลงักายบางรูปแบบ เชน่ การออก
กําลงักายแบบ แอโรบกิ ซึง่เป็นการออกกําลงักายท่ีร่างกายต้องใช้ออกซิเจนมากและต้องทํา
ตดิตอ่กนัเป็นเวลาคอ่นข้างนาน จะมีผลทําให้ระบบการทํางานของหวัใจ ปอด หลอดเลือด และ
การไหลเวียนเลือดทัว่ร่างกายแข็งแรงขึน้ และมีประสิทธิภาพในการทํางานดีกวา่เดมิ  
 3. ทําให้รูปร่างและการทรงตวัดีขึน้ การออกกําลงักายเป็นการชว่ยให้การเผาผลาญ
อาหารภายในเซลล์ตา่งๆ ของร่างกายเป็นไปอยา่งรวดเร็ว ชว่ยให้รูปร่างดีขึน้ เป็นท่ียอมรับใน
ปัจจบุนัวา่การออกกําลงักายเป็นการลดความอ้วน และควบคมุนํา้หนกัท่ีได้ผลดี การมีรูปร่างท่ีดี
นัน้ นอกจากจะมีความคลอ่งตวัมากขึน้แล้ว ยงัทําให้จิตใจสบาย หน้าตายิม้แย้มแจม่ใส และเกิด
ความเช่ือมัน่ในตวัเองสงูขึน้ สามารถเข้าสงัคมได้ดีและมีผลตอ่ความเจริญก้าวหน้าในอาชีพด้วย 
 นอกจากนีก้ารออกกําลงักายอยูเ่สมอ จะชว่ยให้มีการทรงตวัดีขึน้ มีความกระฉบักระเฉง
วอ่งไว เพราะร่างกายได้มีการซ้อมเคล่ือนไหวอยูเ่สมอ ทําให้การทํางานของอวยัวะตา่งๆ มี
ความสมัพนัธ์ และประสานงานกนัได้ดี ผู้ ท่ีออกกําลงักายอยูเ่สมอจงึประสบอบุตัเิหตนุ้อยกวา่ผู้ ท่ี
ไมไ่ด้ออกกําลงักาย ทําให้การเคล่ือนไหวในชีวิตประจําวนั เชน่ การขึน้ ลงบนัได การขึน้รถ จะทํา
ด้วยความคลอ่งแคลว่ วอ่งไว และมีปลอดภยัมากกวา่ 
 4. ชว่ยให้ระบบขบัถ่ายดีขึน้ การออกกําลงักายอยูเ่สมอ จะชว่ยให้ระบบขบัถ่ายดีขึน้ทกุ
ระบบ เชน่ ระบบขบัเหง่ือ ถ่ายเบา และถ่ายหนกั มีผลทําให้ร่างกายและจิตใจปลอดโปร่ง ไมมี่
ปัญหาเร่ืองท้องอืดท้องเฟ้อ และไมต้่องพึง่ ยาระบาย 
 5. ทําให้การนอนหลบัดีขึน้ การออกกําลงักายจะชว่ยผู้ ท่ีนอนไมห่ลบั หรือนอนหลบัยาก 
ให้นอนหลบัได้ดีขึน้ โดยเฉพาะผู้ ท่ีนอนไมห่ลบัจนเกิดความเครียด หรือจากความวิตกกงัวล 
 6. ชว่ยชะลอความเส่ือมและทําให้อาการของโรคดีขึน้ การออกกําลงักายท่ีพอเหมาะพอดี 
จะสามารถชะลอความเส่ือมของอวยัวะตา่งๆ ในผู้สงูอายไุด้ดี ผู้ ท่ีออกกําลงักายอยูเ่สมอนัน้ จะแก่
ช้า และมีอายยืุนยาว กระดกูตา่งๆ จะแข็งแรงกวา่ผู้ ท่ีไมไ่ด้ออกกําลงักาย โดยเฉพาะอยา่งยิ่งใน
หญิงวยัหมดประจําเดือน กระดกูจะผงุ่าย เพราะขาดฮอร์โมน การออกกําลงักายจะชว่ยชะลอการ
ผขุองกระดกูได้ 
 นอกจากนีก้ารออกกําลงักายอยา่งสมํ่าเสมอและถกูต้องตามหลกัการ สามารถชว่ยให้
อาการของโรคหลายอยา่งดีขึน้ เชน่ ผู้ ท่ีเป็นเบาหวาน จะมีระดบันํา้ตาลต่ําลง ท่ีเคยต้องใช้ยามาก 
ก็จะใช้ยาน้อยลง หรือท่ีใช้น้อยอยูแ่ล้วก็อาจจะหยดุยาได้ ในผู้ ท่ีเป็นโรคความดนัโลหิตสงู การออก
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กําลงักายท่ีพอดีจะชว่ยให้ความดนัลดต่ําลง ชว่ยลดไขมนัในเลือด นอกจากนีอ้าการปวดหลงั ปวด
คอ ก็อาจดีขึน้ได้ หากได้ออกกําลงัอยา่งถกูต้อง 
 7.  ทําให้สมรรถภาพทางเพศดีขึน้ การออกกําลงักายท่ีพอเหมาะ พอดี ชว่ยให้มี
สมรรถภาพทางเพศดีขึน้ทัง้ชายและหญิง เน่ืองจากการออกกําลงักายชว่ยให้รูปร่างสมสว่น 
กล้ามเนือ้แข็งแรง มีความทนทาน ข้อตา่งๆ เคล่ือนไหวได้คลอ่งแคลว่ และยงัชว่ยให้มีฮอร์โมนเพศ
หลัง่ออกมามากขึน้ 

8. ชว่ยด้านจิตใจ การออกกําลงักายชว่ยให้มีการหลัง่ของสารเอ็นโดรฟีน ซึง่สารนี ้
นอกจากจะลดความเจ็บปวดแล้วยงัเป็นสารท่ีตอ่ต้านความซมึเศร้า ชว่ยให้จิตใจสบาย อารมณ์
แจม่ใสและสดช่ืนร่ืนเริง 
 
ผลเสียของการขาดการออกก าลังกาย 
 การออกกําลงักายจะให้ทัง้ผลดีและผลเสีย คือ ถ้าออกกําลงักายเป็นประจําสม่ําเสมอและ
ถกูต้องเหมาะสม การออกกําลงักายนัน้ก็จะให้คณุประโยชน์อยา่งยิ่ง ในทางตรงกนัข้ามหากการ
ออกกําลงักายนัน้ไมถ่กูต้องเหมาะสมก็อาจจะทําให้เกิดผลเสียได้ แตท่ี่เกิดผลเสียแน่ๆ  ก็คือ การท่ี
ไมไ่ด้ออกกําลงักายเลย หรือท่ีเรียกกนัวา่ "โรคขาดการออกกําลงักาย" ซึง่ผลเสียของการขาดการ
ออกกําลงักายของบคุคลในวยัตา่งๆ (เจริญทศัน์ จินตนเสรี, 2547) มีดงันี ้
 1. ผลเสียของการขาดการออกกําลงักายในวยัเดก็  
 วยัเดก็ หมายถึง วยัท่ีมีการเจริญเตบิโตทัง้ทางด้านขนาด รูปตา่ง การทํางานของอวยัวะ
ตา่งๆ รวมถึงด้านจิตใจและสตปัิญญา การออกกําลงักายเป็นปัจจยัท่ีมีผลตอ่การเจริญเตบิโต
ดงักลา่ว หากขาดปัจจยันี ้จะทําให้เกิดผลเสียแก่เดก็ ดงันี ้
  1.1 การเจริญเตบิโต การขยายขนาดด้านความสงูของร่างกาย ขึน้อยูก่บัความ
ยาวของกระดกู การออกกําลงักายจะทําให้กระดกูมีการเจริญเตบิโตตามท่ีควรจะเป็น ทัง้ด้าน
ความยาวและความหนา เน่ืองจากมีการเพิ่มการระดมเซลล์กระดกูและสะสมแร่ธาต ุโดยเฉพาะ
แคลเซียมในกระดกู เดก็ท่ีขาดการออกกําลงักายกระดกูจะเล็กเปราะบาง ไมส่ามารถขยายสว่น
ด้านความยาวของกระดกูได้เทา่ท่ีควร เป็นผลให้เดก็เจริญเตบิโตช้าและแคระแกร็นได้ 
  1.2 รูปร่างทรวดทรง เดก็ท่ีขาดการออกกําลงักายทําให้โครงกระดกูและกล้ามเนือ้
มีการเจริญเตบิโตน้อยจะทําให้มีรูปร่างผอมบาง ในเดก็บางคนรับประทานอาการมากทําให้อ้วนมี
ไขมนัใต้ผิวหนงัมาก แตข่าดการออกกําลงักายทําให้มีกล้ามเนือ้และไมแ่ข็งแรง การตงึตวัของ
กล้ามเนือ้เพ่ือคงรูปร่างในสภาพท่ีไมถ่กูต้อง ทําให้เป็นสาเหตขุองการเสียทรวดทรงทัง้ในเดก็ท่ีผอม
และเดก็ท่ีอ้วน เชน่ ขาโก่ง เขา่ชิด หลงัโกง ศีรษะตกหรือเอียง เป็นต้น 
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  1.3 สขุภาพทัว่ไป เดก็ท่ีขาดการออกกําลงักายเป็นประจําจะออ่นแอ มีความ
ต้านทานโรคต่ํา เจ็บป่วยได้ง่าย เม่ือป่วยแล้วมกัหายช้า และมีโอกาสเป็นโรคแทรกซ้อนได้ง่าย 
ปัญหาสขุภาพนีอ้าจจะตดิตอ่ไปถึงวยัผู้ใหญ่ได้ 
  1.4 สมรรถภาพทางกาย เดก็ท่ีขาดการออกกําลงักายจะมีสมรรถภาพทางกาย
ด้านตา่งๆ ต่ํากวา่เดก็ท่ีออกกําลงักายปกต ิและเป็นข้อเสียเปรียบในการเลน่เกมกีฬา โดยเฉพาะ
สมารถภาพทางด้านการประสานงานระหวา่งกล้ามเนือ้และประสาทจะตํ่า ซึง่ทําให้ปฏิกิริยาในการ
หลกัเล่ียงอนัตรายต่ําด้วย มกัเกิดอบุตัไิด้รับการบาดเจ็บง่ายและบอ่ยครัง้ ทําให้ไมอ่ยากออกกําลงั
กายและเลน่กีฬา 
  1.5 การศกึษา มีหลกัฐานแนน่อนจากการศกึษาเปรียบเทียบผลการเรียน ระหวา่ง
เดก็ท่ีมีสมรรถภาพทางกายดีกบัเดก็ท่ีมีสมรรถภาพทางกายต่ํา พบวา่ เดก็ท่ีมีสมรรถภาพทางกาย
ดีมีผลการเรียนดีกวา่งเดก็ท่ีมีสมรรถภาพกายต่ํา ดงันัน้ การขาดการออกกําลงักายในเดก็จงึมี
ผลเสียไปถึงการศกึษาด้วย 
  1.6 ด้านสงัคมและจิตใจ การออกกําลงักายและเลน่กีฬาเป็นหมู ่ทําให้เดก็รู้จกั
ปรับตวัเข้ากบัสงัคมได้ ด้านสว่นตวัเดก็จะมีความเช่ือมัน่ในตนเอง มีจิตใจร่าเริงแจม่ใส ตรงกนัข้าม
กบัเดก็ท่ีขาดการออกกําลงักายมกัเก็บตวัมีเพ่ือนน้อย จิตใจไมส่ดช่ืนร่าเริง บางรายหนัไปหา
อบายมขุ นอกจากนัน้ การออกกําลงักายตัง้แตเ่ดก็ทําให้เดก็มีนิสยัรักการออกกําลงักายไปจนถึง
วยัผู้ใหญ่ 
 2. ผลเสียของการขาดการออกกําลงักายในวยัหนุม่สาว 
 วยัหนุม่สาวท่ีขาดการออกกําลงักาย แบง่ออกได้เป็น 2 กลุม่ คือ กลุม่ท่ีขาดการออกกําลงั
กายมาตัง้แตเ่ดก็ และกลุม่ท่ีเคยออกกําลงักายมาเป็นประจําแตม่าหยดุในวยัหนุม่สาว ซึง่แตล่ะ
กลุม่จะมีลกัษณะผลเสียของการขาดการออกกําลงักาย ดงันี ้
  2.1 กลุม่ท่ี 1 เน่ืองจากขาดการออกกําลงักายมาตัง้แตใ่นวยัเดก็อยูแ่ล้ว 
โดยเฉพาะรูปร่างทรวดทรงและสมรรถภาพทางกาย ผลเสียเหลา่นีย้งัมีเพิ่มมากขึน้ ขณะเดียวกนั
จะเร่ิมเกิดการเส่ือมในด้านรูปร่างและหน้าท่ีการทํางานของอวยัวะในหลายระบบ จนสามารถ
แสดงอาการคล้ายเป็นโรคท่ีมีพยาธิสภาพได้ เชน่ อาการหอบเหน่ือย ใจสัน่ เม่ือใช้แรงกายเพียง
เล็กน้อยเทา่นัน้ อาการเหลา่นีค้ล้ายกบัคนท่ีเป็นโรคหวัใจ หรือโรคปอด ซึง่ท่ีจริงแล้วเกิดจากระบบ
การหายใจและไหลเวียนเลือด เน่ืองจากร่างกายพยายามปรับตวัให้เข้ากบัการใช้แรงกายท่ีเพิ่ม
มากขึน้เทา่นัน้ 
  2.2 กลุม่ท่ี 2 กลุม่นีไ้มมี่ผลเสียของการขาดการออกกําลงักายในวยัเดก็มาก่อน 
จงึไมมี่ข้อขดัข้องในการเจริญเตบิโต แตรู่ปร่างทรวดทรงอาจเปล่ียนแปลงไปได้มาก เน่ืองจากการ
ขาดการออกกําลงักายในวยันี ้เกิดจากการท่ีมีกล้ามเนือ้น้อยลงและมีการสะสมไขมนัมากขึน้ 
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เน่ืองจากผู้ ท่ีออกกําลงักายเป็นประจําจะรับประทานอาหารมากกวา่ผู้ ท่ีไมไ่ด้ออกกําลงักาย แตเ่ม่ือ
หยดุออกกําลงักายแล้วยงัรับประทานอาหารเทา่เดมิ จงึมีอาหารสว่นเกินท่ีสะสมไว้ในสภาพของ
ไขมนั สว่นสมรรถภาพทางกายในด้านตา่งๆ จะลดลงอยา่งรวดเร็ว แตจ่ะดีกวา่ในกลุม่ท่ี 1 ท่ี
สามารถฝึกให้สมรรถภาพทางกายกลบัคืนมาได้ในระยะเวลาไมน่านนกั อยา่งไรก็ตาม กลุม่นีเ้ม่ือ
มาเร่ิมออกกําลงักายใหมจ่ะต้องระมดัระวงัการออกกําลงักายท่ีหนกัและมากเกินไป เน่ืองจากจะ
พยายามออกกําลงักายให้ได้มากเทา่ท่ีทําได้ในทนัทีเหมือนกบัท่ีเคยทําได้มาก่อน ซึง่อาจจะเกิด
อนัตรายตอ่ร่างกายได้ 
 ในทัง้ 2 กลุม่นี ้การมีสมรรถภาพทางกายท่ีต่ําประกอบกบัการมีสขุภาพท่ีไมส่มบรูณ์
เทา่ท่ีควร จะทําให้มีผลเสียทางสงัคม จิตใจ และมีบคุลิกภาพท่ีไมเ่หมาะสม ทําให้กระทบตอ่
การศกึษาหรือการประกอบอาชีพได้ 
 3. ผลเสียของการขาดการออกกําลงักายในวยักลางคนและวยัชรา  
 การขาดการออกกําลงักายในวยักลางคนและวยัชรา นอกจากจะเกิดผลเสียตา่งๆ 
เชน่เดียวกบัท่ีกลา่วมาแล้ว การขาดการออกกําลงักายของวยัเดก็และวยัหนุม่สาว ยงัเป็นสาเหตุ
ของการเกิดโรคตา่งๆ หลายชนิด ดงันี ้
  3.1 โรคอ้วน การขาดการออกกําลงักายทําให้การเผาผลาญเป็นพลงังานน้อยลง 
จงึมีการสะสมอาหารสว่นเกินไว้ในสภาพของไขมนั การมีไขมนัเกินถึงร้อยละ 15 ของนํา้หนกัตวัท่ี
ควรจะเป็น ถือวา่เป็นโรคอยา่งหนึง่ แตอ่าการของโรคจะแสดงออกมาในระบบตา่งๆ ของร่างกาย 
เชน่ ระบบการเคล่ือนไหวมีการตดิขดัไมค่ลอ่งตวั ระบบการหายใจและการไหลเวียนเลือดไมดี่ มี
อาการเหน่ือยง่าย ใจสัน่ เป็นต้น ย่ิงไปกวา่นัน้ ความอ้วนยงัเป็นสาเหตแุละปัจจยัเสริมของโรคอ่ืนๆ 
อีกมาก เชน่ โรคเบาหวาน โรความดนัโลหิตสงู และโรคหวัใจ เป็นต้น 
  3.2 โรคเบาหวาน จริงอยูโ่รคเบาหวานเป็นโรคทางกรรมพนัธุ์ และความผิดปกติ
ของตอ่มท่ีผลิตฮอร์โมนมาควบคมุระดบันํา้ตาลในเลือด แตก่ารออกกําลงักายชว่ยลดนํา้ตาลใน
เลือดโดยการเผาผลาญให้เป็นพลงังาน ผู้ ท่ีออกกําลงักายเป็นประจําแม้จะมีโอกาสเป็น
โรคเบาหวานอยูใ่นตวัแล้วก็ตาม อาจไมแ่สดงอาการออกมาเลยจนตลอดชีวิตก็ได้ ตรงกนัข้ามกบัผู้
ท่ีขาดการออกกําลงักาย จะมีโอกาสเป็นโรคเบาหวานได้เร็วกวา่ท่ีควรจะเป็น ดงันัน้ จงึถือวา่การ
ขาดการออกกําลงักายเป็นสาเหตนํุาอยา่งหนึง่ของโรคเบาหวาน 
  3.3 โรคหลอดเลือดหวัใจเส่ือมสภาพ การขาดการออกกําลงักายประกอบกบัมี
ปัจจยัอ่ืนเสริม เชน่ รับประทานอาหารมากเกิน ความเคร่งเครียดทางด้านจิตใจ การสบูบหุร่ีมาก 
เป็นต้น ทําให้หลอดเลือดตา่งๆ เสียความยืดหยุน่ เน่ืองจากมีแร่ธาตหุินปนูและไขมนัไปเกาะท่ีผนงั
หลอดเลือดทําให้หลอดเลือดตีบแคบลงและเกิดการอดุตนัได้ง่าย โดยเฉพาะท่ีหวัใจ อาการของโรค
นีข้ึน้อยูก่บัสภาพและตําแหนง่ของหลอดเลือดท่ีถกูอดุตนั ในขัน้ท่ีเป็นน้อยอาจมีอาการเพียงเจ็บ
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แนน่หน้าอกบ้างชว่งสัน้ๆ เป็นครัง้คราว แตใ่นขณะท่ีเป็นมากจะมีอาการเจ็บแนน่อยูน่าน หรือเกิด
อาการหวัใจวายอยา่งเฉียบพลนัได้ 
  3.4 โรคความดนัโลหิตสงู จากสภาพของหลอดเลือดทัว่ไปท่ีมีการเส่ือม สภาวะ
ทางจิตใจและการเสียดลุยภาพของระบบประสาท อนัเน่ืองมาจากการขาดการออกกําลงักาย 
ดงันัน้ ผู้ ท่ีขาดการออกกําลงักายจะมีโอกาสเป็นโรคความดนัโลหิตสงูได้มากกวา่ผู้ ท่ีออกกําลงักาย
เป็นประจํา 
  3.5 โรคประสาทเสียดลุยภาพ ตามปกตกิารทํางานของอวยัวะภายในอยูใ่นการ
ควบคมุของระบบประสาทอิสระหรือระบบประสาทอตัโนมตั ิจะทํางานเหน่ียวรัง้ซึง่กนัและกนัใน
สภาพสมดลุการขาดการออกกําลงักายทําให้การทํางานของระบบประสาทอิสระระบบหนึง่ลดลง 
แตก่ารทํางานของอีกระบบหนึง่จะเดน่ขึน้ เป็นผลทําให้เกิดความผิดปกตใินการทํางานของอวยัวะ
ภายในท่ีถกูควบคมุอยูท่ี่เห็นได้ชดั ได้แก่ ระบบทางเดนิอาหาร โดยมีอาการท้องอืด ท้องเฟ้อ 
อาหารไมย่อ่ย ท้องผกูเป็นประจําและมีอาการของโรคอ่ืนๆ เชน่ มีอาการหน้ามืด เป็นลมบอ่ย เหง่ือ
ออกตามฝ่ามือและฝ่าเท้า ใจสัน่ นอนไมห่ลบั เป็นต้น 
  3.6 โรคข้อตอ่เส่ือมสภาพ การขาดการออกกําลงักายทําให้ข้อตอ่ตา่งๆ ได้รับการ
ใช้งานน้อย จงึเกิดการเปล่ียนแปลงไปในทางเส่ือมได้เร็ว โดยเฉพาะท่ีเย่ือบแุละเอ็นหุ้มข้อตอ่ ซึง่จะ
มีการอกัเสบและมีธาตหุินปนูเกาะ ทําให้เกิดการตดิขดัและมีการเจ็บปวดเม่ือมีการเคล่ือนไหวท่ี
กระดกูและข้อตอ่นัน้ๆ นอกจากนัน้ ยงัเป็นสาเหตใุห้กระดกูเปราะบางและมีโอกาสแตกหกัได้ง่าย 
  3.7 โรคกระดกูพรุน การขาดการออกกําลงักายเป็นสาเหตอุยา่งหนึง่ท่ีทําให้เกิด
โรคกระดกูพรุนได้ เพราะถ้าได้ออกกําลงักายเป็นประจําจะเป็นการสง่เสริมให้มีการดดูซมึ
แคลเซียมเข้ากระดกูได้มากขึน้ จงึทําให้กระดกูหนาและมีความแข็งแรงมากขึน้ 
 ดงันัน้ จะเห็นได้วา่การขาดการออกกําลงักายจะให้ผลเสียตอ่คนทกุเพศทกุวยั ผู้ ท่ีรู้ตนเอง
วา่ขาดการออกกําลงักาย หรือยงัออกกําลงักายไมเ่พียงพอ ถ้าเร่ิมออกกําลงักายตัง้แตบ่ดันีก็้ยงัไม่
สายเกินไป สําหรับผู้ ท่ีได้รับผลเสียจากการขาดการออกกําลงักายเดน่ชดัแล้ว การออกกําลงักาย
เป็นประจําจงึเป็นการรักษาท่ีสําคญัท่ีสดุ แตว่ิธีการและปริมาณของการออกกําลงักายจะต้องจดั
ให้ถกูต้องเหมาะสม หรือขอคําปรึกษาแนะนําจากแพทย์ท่ีมีความรู้ทางด้านเวชศาสตร์การกีฬาจะ
เป็นการดียิ่งขึน้ 
 
การก าหนดปริมาณการออกก าลังกาย 
 การออกกําลงักายและเลน่กีฬานัน้มีทัง้ผลดีและผลเสีย โดยเฉพาะถ้าเราออกกําลงักาย
โดยท่ีมีปริมาณไมเ่พียงพอ หรือเหมาะสมกบัสภาพร่างกายก็จะไมเ่กิดผลตอ่การการพฒันา
สขุภาพ และในทางตรงกนัข้ามถ้าออกกําลงักายในปริมาณท่ีมากเกินไปก็อาจจะให้ผลเสียแก่
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ร่างกายได้ โดยเฉพาะในวยัผู้สงูอาย ุถ้าออกกําลงักายมากเกินไปจนสภาพร่างกายรับไมไ่หวก็
อาจจะเกิดอนัตรายถึงแก่ชีวิตได้ 
 เพ่ือให้การออกกําลงักายเป็นไปอยา่งมีประสิทธิภาพ และเกิดผลดีตอ่การสร้างเสริม
สขุภาพจงึมีหลกัเกณฑ์การกําหนดปริมาณของการออกกําลงักายท่ีเหมาะสมในการนําไปปฏิบตัมีิ 
4 ประการ หรือเรียกวา่ "ฟิตโปรแกรม" (FITT program) โดยนําอกัษรตวัแรกของทัง้ 4 ประการ มา
รวมกนั คือ ความถ่ี (F = Frequency) ความหนกั (I = Intensity) ความนานหรือระยะเวลา (T = 
Time) และชนิดหรือรูปแบบการออกกําลงักาย (T = Type) ซึง่มีหลกัการปฏิบตัขิองฟิตโปรแกรม 
(Hoffman and Collingwood, 2005) ดงันี ้
 1.  ความถี่ (Frequency) 
 ความถ่ี หมายถึง ความบอ่ยหรือการปฏิบตัอิยา่งสมํ่าเสมอในการฝึกออกกําลงักายเพ่ือให้
การออกกําลงักายนัน้เป็นไปอยา่งตอ่เน่ืองและมีประสิทธิภาพ จํานวนวนัของการฝึกในแตล่ะ
สปัดาห์อยา่งสมํ่าเสมอเป็นสิ่งจําเป็นท่ีจะใช้พิจารณา ซึง่ความถ่ีของการฝึกออกกําลงักายขึน้อยู่
กบัองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีต้องพฒันา แตโ่ดยทัว่ไปแล้วความถ่ีในการฝึกหรือออก
กําลงักายท่ีเหมาะสมเพ่ือพฒันาสขุภาพ ในระยะเร่ิมต้นควรฝึกประมาณ 3 วนัตอ่สปัดาห์ หรือวนั
เว้นวนัเน่ืองจากทําให้ร่างกายได้มีการพฒันาสมรรถภาพโดยท่ีไมเ่กิดการบาดเจ็บ และมีเวลาใน
การฟืน้ตวัเพียงพอ เม่ือร่างกายมีการปรับตวัและพฒันาดีขึน้แล้วควรจะฝึกประมาณ 4 ‟ 6 วนัตอ่
สปัดาห์ และควรออกกําลงักายเป็นประจําอยา่งสมํ่าเสมอ เสมือนเป็นสว่นหนึง่ของกิจกรรมใน
ชีวิตประจําวนั 
 2.  ความหนัก (Intensity) 
 ความหนกั หมายถึง ความหนกัในการฝึกออกกําลงักายท่ีมีผลทําให้ระบบการไหลเวียน
เลือดและการหายใจ ทํางานเพิ่มขึน้ท่ีเพียงพอตอ่การพฒันาสขุภาพ กลา่วคือ ต้องมีความหนกั
อยา่งเพียงพอและมากกวา่ระดบัการทํางานของหวัใจในภาวะปกต ิท่ีสามารถกระตุ้นให้มีการ
เปล่ียนแปลงทางสมรรถภาพและสขุภาพทางกายท่ีดี การพิจารณาความหนกัในการฝึกขึน้อยูก่บั
ลกัษณะของสมรรถภาพทางกายในแตล่ะด้านของบคุคล เชน่ การพฒันาความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ก็ให้กล้ามเนือ้ทํางานมากกวา่ปกต ิการพฒันาความอดทนทัว่ไปโดยการให้หวัใจทํางาน
มากกวา่ปกต ิเป็นต้น ในการฝึกหรือออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพ มกัจะเน้นท่ีการพฒันาการทํางาน
ของระบบการไหลเวียนเลือดและระบบการหายใจเป็นหลกั รวมทัง้ความอดทนของกล้ามเนือ้ด้วย 
โดยให้มีการทํางานอยา่งหนกัท่ีเพียงพอตอ่การพฒันาสขุภาพ การกําหนดความหนกัในการทํางาน
เพ่ือพฒันาสขุภาพมกัจะใช้ผลสะท้อนของระดบัการทํางานในระบบการไหลเวียนเลือดสามารถทํา
ได้ดงันี ้
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2.1 โดยใช้อตัราการเต้นของหวัใจหรืออตัราชีพจรขณะทํางานมาพิจารณาเป็นความหนกั
ในการออกกําลงักาย ซึง่ในการออกกําลงักายเพ่ือพฒันาสขุภาพนัน้จะต้องออกกําลงักายให้หวั
ใจเต้นหรือมีชีพจรได้ประมาณ 60 % ‟ 80 % ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ (Maximum Heart 
Rate or MHR) ซึง่วิธีการคํานวณหาอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุของแตล่ะบคุคลสามารถทําได้
โดยนําอายขุองบคุคลนัน้ๆ ไปลบออกจาก 220 ได้เทา่ใดก็ถือวา่เป็นอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ
ของบคุคลนัน้ (Getchell, 1992) ดงัตวัอยา่ง 
 อตัราการเต้นของหวัใจท่ีกําหนดในการออกกําลงักาย  (THR)  = % ของอตัราการเต้น
หวัใจสงูสดุ  
(% HRmax)  
    THR ยอ่มาจากคําวา่ Target Heart Rate 
     HRmax ยอ่มาจากคําวา่ Maximal Heart Rate  
 
  อตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ  (MHR)   = 220 ‟ อาย ุ

บคุคลอาย ุ40 ปี จะมีอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ = 220 ‟ 40 
        = 180 ครัง้ตอ่นาที 
ตัวอย่างเช่น  นาย ก. อาย ุ40 ปี  ต้องการออกกําลงัด้วยความหนกั 60 % ของอตัราการเต้นหวัใจ
สงูสดุ อตัราการเต้นของหวัใจขณะออกกําลงักายควรเป็นเทา่ไร 
วิธีการค านวณ   อตัราการเต้นหวัใจสงูสดุ (HRmax)  =   220 ‟ 40     = 180 ครัง้/นาที 

            อตัราการเต้นหวัใจขณะออกกําลงักาย (THR)  =   60/100  180   = 108 ครัง้/นาที 
จากนัน้ จงึเอา 60 % ‟ 80 % ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุนี ้มาเป็นอตัราการเต้นของ

หวัใจหรืออตัราชีพจรท่ีเป็นเป้าหมาย เพ่ือใช้ในการฝึกออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพของบคุคลในแต่
ละอาย ุเชน่ บคุคลอาย ุ40 ปี จะต้องให้ชีพจรหรือหวัใจเต้นได้ประมาณ 108 ‟ 144 ครัง้ตอ่นาที 
เป็นต้น 
 เพ่ือความสะดวกและไมเ่กิดความยุง่ยาก ในการคํานวณการฝึกในความหนกัระดบัท่ี 60 
% ‟ 80 % ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุตามวิธีการนี ้จงึเสนอตารางสําเร็จรูปตามระดบัชว่ง
อายขุองบคุคล ซึง่ได้คํานวณไว้แล้ว ดงัตารางท่ี 2.1 
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ตารางท่ี 2.1 อตัราการเต้นของหวัใจท่ีเป็นเป้าหมายในการออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพของบคุคล
ชว่งอายตุา่งๆ 

 

 

ช่วงอายุ 

อัตราการ

เต้นของ

หัวใจ 

 

อัตราการเต้นของหัวใจที่เป็นเป้าหมายในการออกก าลังกาย 

(ปี) สูงสุด 

(ครัง้) 

60 % 65 % 70 % 75 % 80 % 

20 

25 

30 

35 

40 

45 

50 

55 

60 

65 

70 

200 

195 

190 

185 

180 

175 

170 

165 

160 

155 

150 

120 

117 

114 

111 

108 

105 

102 

99 

96 

93 

90 

130 

126 

123 

120 

117 

113 

110 

107 

104 

101 

98 

140 

136 

133 

129 

126 

122 

119 

116 

112 

109 

105 

150 

146 

142 

138 

135 

131 

127 

124 

120 

116 

112 

160 

156 

152 

148 

144 

140 

136 

132 

128 

124 

120 

ท่ีมา : เกษม ชว่ยพนงั และภาคี วงษ์พานิชย์, 2550 
 
 การวัดอัตราการเต้นของหัวใจ  ทําได้โดยการวดัด้วยตนเองหรือใช้เคร่ืองมือ  ใช้นิว้ชี ้
นิว้กลาง  และนิว้นาง ทัง้ 3 นิว้  วางทาบท่ีข้อมือด้านนิว้หวัแมมื่อ ซึง่เป็นตําแหนง่ของเส้นเลือดแดง
ใหญ่เรเดียล (ไมน่ิยมจบัชีพจรด้วยนิว้หวัแมมื่อ) หรืออาจใช้วิธีการจบัชีพจรบริเวณคอด้านข้างใต้
คาง   ซึง่เป็นจดุท่ีเส้นเลือดอยูตื่น้ๆ กดเบาๆ จะรู้สกึได้ถึงจงัหวะการหดขยายตวัของเส้นเลือดหวัใจ
ขณะสบูฉีดโลหิตขึน้มากระทบกบันิว้มือ  โดยนบัการกระทบ 1 ครัง้เทา่กบัการเต้นของชีพจร 1 ครัง้ 
จบัเวลา 10 วินาที วา่เต้นได้ก่ีครัง้ แล้วคณูด้วย 6 จะได้จํานวนการเต้นของชีพจรใน 1 นาที  
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  รูปท่ี 2.1 รูปแสดงการจบัชีพจร 
  ท่ีมา : สํานกัวิทยาศาสตร์การกีฬา สํานกังานพฒันาการกีฬาและนนัทนาการ, 2547. 
  
 การใช้เคร่ืองมือ ทําได้หลายวิธี  เชน่  
 1. ใช้หฟัูง วางแนบท่ีหน้าอกด้านซ้ายตําแหนง่หวัใจ 
 2. ตดิเคร่ืองรับสญัญาณการเต้นของหวัใจไว้ท่ีหน้าอกหรือติง่ห ูเคร่ืองจะแสดงผลการเต้น
ของหวัใจขณะออกกําลงักายท่ีเคร่ืองรับสญัญาณ 

 
  รูปท่ี 2.2 รูปแสดงเคร่ืองมือวดัชีพจร 
  ท่ีมา : สํานกัวิทยาศาสตร์การกีฬา สํานกังานพฒันาการกีฬาและนนัทนาการ, 2547. 
  
 2.2 กําหนดเป็น % ของอตัราการเต้นหวัใจสงูสดุสํารอง (% HRmax reserve) 
อตัราการเต้นของหวัใจท่ีกําหนดในการออกกําลงั = อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั + % (อตัราการ 
               เต้นหวัใจสงูสดุ ‟ อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั) 
 สมาคมวิทยาลยัเวชศาสตร์การกีฬาแหง่อเมริกา ACSM (American Collage of Sports 
Medicine) และสมาคมฟืน้ฟหูวัใจหลอดเลือดและปอดแหง่อเมริกา AACVPR (American 
Association of Cardiovascular and Pulmonary Rehabilitation) แนะนําการกําหนดความหนกั
ของการออกกําลงักาย โดยใช้อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกัเข้ามาคํานวณด้วย คือ ในชว่งเร่ิมต้น
กําหนดท่ี 55 ‟ 70 %  ของอตัราการเต้นหวัใจสงูสดุสํารอง จากนัน้ปรับความหนกัขึน้เป็น 60 ‟ 85 
% ของอตัราการเต้นหวัใจสงูสดุสํารอง เพื่อให้เกิดการพฒันาระบบตา่ง ๆ ในร่างกาย สมาคม
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โรคหวัใจแหง่อเมริกา AHA (American Heart Association) แนะนําให้ออกกําลงั 50 ‟ 60 %  ของ
อตัราการเต้นหวัใจสงูสดุสํารอง อปุสรรคของการกําหนดความหนกัแบบนี ้ คือ อตัราการเต้นของ
หวัใจขณะพกัมีการเปล่ียนแปลง ไมค่งท่ี ขึน้อยูก่บัชว่งเวลาท่ีวดั (เช้าหรือกลางวนัหรือเย็น) ทา่ทาง
ของผู้ถกูวดั (ยืน นัง่ นอน) การสบูบหุร่ี การรับประทานอาหาร ภาวะอารมณ์ความเครียด การ
รับประทานยา และสภาพแวดล้อมของผู้ถกูวดั ในขณะทําการวดัอตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั 
ซึง่จะสง่ผลให้คา่ท่ีวดัได้ไมเ่ทา่กนั เชน่ วดัในตอนเช้ากบัตอนเย็น คา่ท่ีได้ก็ไมเ่ทา่กนั ดงันัน้เม่ือทํา
การวดัอตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั เพ่ือนํามากําหนดความหนกัของการออกกําลงั ควรจะทํา
ในลกัษณะเดียวกนัทกุครัง้ เชน่ วดัในตอนเช้า ทา่นัง่ ก่อนรับประทานอาหาร ก็ควรวดัในลกัษณะนี ้
ทกุครัง้แล้วนํามาคํานวณ 
 ตัวอย่างเช่น   นาย ก.  อาย ุ40 ปี  อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั 70 ครัง้/นาที 
ต้องการออกกําลงัด้วยความหนกั 60 % ของอตัราการเต้นหวัใจสงูสดุสํารอง อตัราการเต้นของ
หวัใจขณะออกกําลงักายควรเป็นเทา่ไร  
 วิธีการค านวณ   อตัราการเต้นหวัใจสงูสดุ        =    220 ‟ 40    = 180 ครัง้/นาที 
            อตัราการเต้นหวัใจขณะออกกําลงักาย    =   70 + 60/100(180-70)   = 136 ครัง้/นาที 
 อตัราการเต้นหวัใจขณะออกกําลงักายท่ีคํานวณจากวิธีการในข้อ 2.1 จะได้คา่น้อยกวา่
การคํานวณจากข้อ 2.2 ประมาณ 10 ‟ 15 % ซึง่เป็นการออกกําลงัท่ีอาจจะเบาไป จงึแนะนําวา่ 
ถ้าใช้การคํานวณจากข้อ 2.1 ให้นํา THR ท่ีได้ มาคํานวณเพิ่มอีก 10 ‟ 15 % เชน่ THR จากข้อ 2.1 
ได้ 108 ครัง้/นาที คํานวณเพิ่มอีก 10 % จะได้ 119 ครัง้/นาที เพ่ือให้ได้ความหนกัของการออก
กําลงัเหมาะสมกบัการพฒันาระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ   
 3.  ความนานหรือระยะเวลา  (Time) 
 ความนาน หมายถึง ระยะเวลาของการออกกําลงักายแตล่ะครัง้หรือแตล่ะวนั ซึง่จะต้องใช้
ระยะเวลานานพอสมควรและตามความหนกัท่ีกําหนด จงึจะเกิดผลตอ่การพฒันาสขุภาพ คือ ต้อง
ออกกําลงักายตดิตอ่กนัเป็นเวลาประมาณ 30 นาทีขึน้ไป ท่ีความหนกัประมาณร้อยละ 60 ‟ 80 
ของอตัราชีพจรสงูสดุ แตสํ่าหรับผู้ ท่ีเร่ิมต้นออกกําลงักายอาจไมส่ามารถออกกําลงักายอยา่งหนกั
ได้นาน ควรเร่ิมต้นท่ีระยะเวลา 20 นาทีก่อน แล้วออกกําลงักายหนกัและเบาสลบักนัไปเพ่ือให้ได้
เวลานานตามท่ีต้องการ โดยยดึหลกัการวา่ ถ้าออกกําลงักายหนกัใช้เวลาน้อยแตถ้่าออกกําลงักาย
เบาๆ ใช้เวลานานเชน่ การวิ่งในระยะทางสัน้ๆ แล้วสลบักบัการเดนิระยะทางยาวๆ เป็นต้น ทัง้นี ้
เพ่ือให้ร่างกายมีเวลาฟืน้ตวัทําให้การออกกําลงักายในวนัตอ่ๆ ไปทําได้นานขึน้ เม่ือร่างกายมีการ
พฒันาดีขึน้แล้วควรออกกําลงักายท่ีหนกั และตดิตอ่กนันานมากในคราวเดียวกนั เพราะจะทําให้
ร่างกายออ่นเพลียหรือเกิดความเม่ือยล้าจนไมส่ามารถออกกําลงักายในวนัตอ่ไปได้ โดยเฉพาะผู้ ท่ี
เพิ่งเร่ิมออกกําลงักายใหม่ๆ  หรือหยดุพกัเป็นเวลานาน 
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 อนึง่ การกําหนดปริมาณการฝึกนัน้ควรจะแตกตา่งกนัตามสภาพของแตล่ะบคุคล เชน่ 
อาย ุเพศ นํา้หนกัตวั ความสมบรูณ์ของร่างกาย เป็นต้น เชน่ ในบคุคลท่ีมีนํา้หนกัตวัมาก อาจจะไม่
สามารถออกกําลงักายหรือฝึกท่ีความหนกัระดบัร้อยละ 60 ‟ 80 ของอตัราชีพจรสงูสดุได้ ดงันัน้ 
จงึควรลดระดบัความหนกัลงมาแตอ่าจเพิ่มระยะเวลาของการออกกําลงักายให้มากขึน้  
 4.  ชนิดหรือรูปแบบการออกกําลงักาย  (Type) 
 ชนิดหรือรูปแบบของกิจกรรมการออกกําลงักายท่ีจะสง่เสริมสขุภาพมีมากมายหลายชนิด
สามารถเลือกออกกําลงักายได้ตามความสนใจ ทัง้นี ้ขึน้อยูก่บัเป้าหมายหรือวตัถปุระสงค์ เวลา 
สถานท่ี อปุกรณ์ และสิ่งอํานวยความสะดวกอ่ืนๆ รวมทัง้ฐานะทางเศรษฐกิจของผู้ออกกําลงักาย
ด้วย เน่ืองจากกิจกรรมการออกกําลงักายบางอยา่งหรือบางสถานท่ีจะต้องมีคา่ใช้จา่ยหรือชําระ
คา่บริการ ดงันัน้ จะต้องพิจารณาเลือกกิจกรรมการออกกําลงักายให้เหมาะสมกบัตนเองด้วย 
 กิจกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
 กิจกรรมการออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพนัน้ มีมากมายหลายกิจกรรมด้วยกนั ผู้ออกกําลงั
กายจะต้องพิจารณาเลือกให้เหมาะสมกบัตนเอง ซึง่มีกิจกรรมท่ีนิยมและปฏิบตักินัทัว่ไป (เกษม 
ชว่ยพนงั, 2551) ดงันี ้ 

1. การเดนิเพ่ือสขุภาพ เป็นการออกกําลงักายขนาดปานกลางไมม่ากไมน้่อย ลดอตัรา 
เส่ียงตอ่การบาดเจ็บจากการออกกําลงักายได้ สามารถเดนิอยา่งช้าๆ หรือเดนิเร็วๆ ตามความ
เหมาะสมของสภาพร่างกาย การเดนิเพ่ือสขุภาพนัน้เหมาะสําหรับทกุคน เพราะเป็นธรรมชาตท่ีิทกุ
คนปฏิบตัไิด้ ตัง้แตว่ยัเดก็เล็ก โดยเฉพาะบคุคลสงูอาย ุบคุคลท่ีมีรูปร่างอ้วนมากๆ และผู้ ท่ีเพิ่งฟืน้
ไข้ ในระยะเร่ิมแรกใช้เวลาประมาณ 15 ‟ 30 นาที เม่ือร่างกายแข็งแรงขึน้แล้วจงึเพิ่มเวลาเดนิให้
มากขึน้เป็น 1 ชัว่โมงหรือมากกวา่นัน้ ชว่งเวลาท่ีเหมาะสมสําหรับการเดนิคือ ตอนเช้าหรือตอนเย็น 
เพราะอากาศไมร้่อน ทําให้เดนิได้นานขึน้ สถานท่ีท่ีเหมาะ ได้แก่ สวนสาธารณะ สนามกีฬา ริม
ถนนท่ีมีต้นไม้ร่มร่ืน ริมทะเล เป็นต้น 

2. การว่ิงเพ่ือสขุภาพหรือการว่ิงเหยาะ (Jogging) เป็นการออกกําลงักายแบบแอโรบกิท่ี 
สง่ผลให้การได้รับออกซิเจนของร่างกายดี เพราะทําให้ระบบการหายใจและระบบไหลเวียนเลือด 
รวมทัง้ระบบของกล้ามเนือ้ กระดกู และข้อตอ่ตา่งๆ มีการทํางานเพิ่มขึน้ นอกจากนี ้ยงัชว่ยให้ผู้วิ่ง
คลายความเครียดทางจิตใจและมีอารมณ์ปลอดโปร่ง 

3. การวา่ยนํา้ เป็นการออกกงักายท่ีเหมาะสําหรับเดก็ ผู้ใหญ่ และผู้สงูอาย ุการออกกํา  
ลงักายด้วยการวา่ ยนํา้ถือวา่ เป็นการออกกําลงักายท่ีให้ผลตอ่สขุภาพมากท่ีสดุ เน่ืองจากการวา่ย
นํา้เป็นการบริหารร่างกายท่ีใช้สว่นตา่งๆ ของร่างกายทํางานพร้อมๆ กนั กล้ามเนือ้ทกุสว่นได้ออก
กําลงักายอยา่งตอ่เน่ือง การวา่ยนํา้ควรทําอยา่งสมํ่าเสมอ อยา่งน้อยสปัดาห์ละ 2 ครัง้ ควรวา่ยให้
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มีความเร็วและไกลพอสมควร เชน่ ควรวา่ยให้ได้ระยะทาง 300 เมตร ตดิตอ่กนัภายในระยะเวลา 8 
นาที เป็นต้น โดยขณะท่ีวา่ยนัน้ อาจใช้ทา่วา่ยหลายๆ ทา่ ผสมกนัเพ่ือเปล่ียนอิริยาบถ  

4. การถีบจกัรยาน เป็นการออกกําลงักายท่ีดีโดยเฉพาะในท้องถ่ินท่ีการจราจรไมค่บัคัง่  
อาจทําได้หลายๆ รูปแบบ เชน่ อาจใช้จกัรยานเดนิทางทอ่งเท่ียวเพ่ือทศันศกึษา หรือพกัผอ่นหยอ่น
ใจในวนัสดุสปัดาห์ วิธีการถีบจกัยานเพ่ือให้ร่างกายแข็งแรง ควรถีบด้วยความเร็วพอควรแต่
สม่ําเสมอ หรือถีบช้าๆ สลบักบัถีบเร็วๆ เป็นชว่งๆ ก็ได้ ระยะทางท่ีใช้ควรไกล ประมาณ 4 ‟ 6 
กิโลเมตรก่อน ตอ่ไปจงึคอ่ยเพิ่มระยะทางขึน้ หรือเพิ่มความเร็วขึน้ก็ได้ 

5.  กายบริหาร เป็นวิธีหนึง่ท่ีเสริมสร้างความแข็งแรงของร่างกาย ชว่ยลดอาการปวด 
เม่ือย ปวดหลงั ปวดเขา่ ชว่ยให้เลือดไหลเวียนดีขึน้ หายใจได้เตม็ปอดตลอดจนชว่ยปรับ
บคุลิกภาพให้ดสูวยงาม กายบริหารสามารถทําได้สะดวก ทกุท่ี ทกุเวลา เชน่ ท่ีทํางานตอนพกั
กลางวนั ท่ีบ้านขณะดโูทรทศัน์ เป็นต้น  
 หลกัการบริหารคือ ให้มีการยืดเหยียด หรือเคล่ือนไหวของกล้ามเนือ้ เอ็นและข้อตอ่ โดย
ต้องทําซํา้ๆ ในแตล่ะทา่ และต้องใช้เวลานานจงึจะเห็นผล ในกรณีท่ีมีภาวะปวดหลงั ปวดเขา่ 
จะต้องปฏิบตัติามข้อจํากดัหรือข้อห้ามตา่งๆ เพ่ือลดอนัตรายท่ีจะเกิดขึน้กบัหลงัและเขา่ 

6. การเต้นแอโรบกิหรือแอโรบกิดานซ์ (aerobic dance) จดัเป็นกิจกรรมการออกกําลงั 
กายท่ีได้รับความนิยมอยา่งกว้างขวาง โดยเฉพาะในหมูส่ตรีท่ีนิยมเต้นเข้าจงัหวะดนตรี เป็นวิธีการ
ลดความอ้วน หรือควบคมุนํา้หนกัตวัได้ดีวิธีหนึง่ ข้อดีของการเต้นแอโรบกิคือ จะมีการเคล่ือนไหว
ของร่างกายทกุสว่น สามารถเคล่ือนท่ีไปทางข้างหน้า ข้างหลงั และข้างๆ ซึง่การวิ่งและการเดนิไม่
สามารถทําได้ โดยเฉพาะการเคล่ือนไหวทางด้านข้าง เสือ้ผ้าและเคร่ืองแตง่กายควรให้เหมาะสม
ตอ่การเต้นแอโรบกิ เสือ้และกางเกงควรมีลกัษณะท่ีเอือ้ตอ่การเคล่ือนไหว ควรเป็นผ้ายืดมีความ
กระชบั สวมรองเท้าท่ีพอเหมาะกบัเท้าไมห่ลวมหรือคบัเกินไปพร้อมกบัสวมถงุเท้าท่ีหนาๆ ก็จะชว่ย
ลดการเสียดสีและแรงกระแทกได้ สถานท่ีในการเต้นแอโรบกิสามารถทําได้ทัง้ในท่ีร่มภายในบ้าน 
หรือตามศนูย์ฟิตเนสตา่งๆ และสถานท่ีกลางแจ้งนอกบ้านหรือตามสวนสาธารณะ 

7. การเลน่กีฬา กีฬาตา่งๆ จดัเป็นกิจกรรมอยา่งหนึง่ท่ีมนษุย์คดิขึน้ เพ่ือเป็นส่ือในการ 
ออกกําลงักายและเพื่อการผอ่นคลาย มีทัง้กีฬาบคุคลและกีฬาประเภททีม และประเภทท่ีเลน่กนั
ทัง้ในท่ีร่มและเลน่กนักลางแจ้ง การเลือกออกกําลงักายโดยการเลน่กีฬานัน้ ควรตามความถนดั 
ความสนใจของแตล่ะบคุคล และให้เหมาะกบัวยัและเพศของตนเอง เพื่อเป็นแรงจงูใจในการเลน่
อยา่งสมํ่าเสมอด้วยความสนกุสนาน รวมทัง้ลดอนัตรายจากการเลน่ได้ 
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 สรุป  
 การออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพ เป็นการออกกําลงักายเพ่ือให้เกิดผลตอ่การพฒันา
สมรรถภาพการทํางานตา่งๆ ของร่างกาย โดยเฉพาะสมรรถภาพของระบบหายใจและระบบ
ไหลเวียนเลือด ซึง่มีข้อปฏิบตัใินการออกกําลงักาย คือ ต้องทําแบบคอ่ยเป็นคอ่ยไป และให้ทกุสว่น
ของร่างกายได้ออกกําลงั ควรทําการอบอุน่ร่างกายก่อนออกกําลงักาย โดยการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
สําหรับคนทัว่ๆ ไป มีเหตคุวรระวงัและควรงดการออกกําลงักายชัว่คราวในภาวะตา่งๆ ได้แก่ เป็น
ไข้ไมส่บาย หลงัจากฟืน้ไข้ใหม่ๆ  หลงัจากรับประทานอาหารอ่ิมมากใหม่ๆ  และในวนัเวลาท่ีมี
อากาศร้อนจดัและอบอ้าวมาก สว่นผู้ ท่ีมีโรคหวัใจและความดนัโลหิตสงู ควรได้รับคําแนะนําจาก
แพทย์  การออกกําลงักายต้องให้เหมาะสมกบัเพศและวยั หลกัเกณฑ์ในการกําหนดปริมาณของ
การออกกําลงักายท่ีเหมาะสมมี 4 ประการ คือ ความถ่ี ความหนกั ความนานและชนิดหรือรูปแบบ
การออกกําลงักาย 
 
 ค าถามท้ายบท  

1. จงอธิบายความหมายของการออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพ 
2. ทา่นมีหลกัในการออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพมีข้อปฏิบตัอิยา่งไรบ้าง 
3. การอบอุน่ร่างการควรปฏิบตัไิปพร้อมกบัอะไร 
4. ควรหยดุออกกําลงักายเม่ือมีอาการอยา่งไร 
5. การกําหนดปริมารการออกกําลงักายควรคํานงึถึงอะไรบ้าง 
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หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 
การป้องกันการบาดเจ็บจากการออกก าลังกายและการปฐมพยาบาลเบือ้งต้น 

  
ปัจจบุนัประชาชนหนัมาสนใจการออกกําลงักายและเลน่กีฬากนัมากขึน้ โอกาสท่ีจะเกิด

การบาดเจ็บจากการออกกําลงักายและเลน่กีฬาก็มีมากเชน่กนั การบาดเจ็บสามารถเกิดขึน้ได้กบั
ทกุๆ สว่นของร่างกาย การบาดเจ็บท่ีเกิดขึน้นัน้จะเกิดกบัตําแหนง่และมีลกัษณะท่ีแตกตา่งกนั
ออกไป ขึน้อยูก่บัการใช้อวยัวะสว่นใดของร่างกายในการออกกําลงักายและเลน่กีฬา รวมทัง้
ลกัษณะการเลน่หรือกิจกรรมการเคล่ือนไหวของกีฬานัน้ๆ โดยเฉพาะกีฬาหรือกิจกรรมท่ีมีการ
กระทบกระแทกหรือปะทะกนั โอกาสท่ีจะได้รับการบาดเจ็บก็ยิ่งมีมากขึน้ ดงันัน้ การออกกําลงักาย
และเลน่กีฬาจงึต้องงคํานงึถึงความปลอดภยัจากอนัตรายท่ีจะเกิดขึน้กบัผู้ เลน่เสมอ และถือวา่เป็น
หน้าท่ีของทกุคนท่ีจะต้องเรียนรู้และปฏิบตัตินให้เกิดความปลอดภยัและป้องกนัไมใ่ห้การบาดเจ็บ
เกิดขึน้ได้ เพราะถ้าการบาดเจ็บเกิดขึน้จะมากหรือน้อยก็ตาม จะมีผลทําให้สมรรถภาพทางกาย
ลดลง ซึง่เป็นผลเสียทางด้านร่างกายและจิตใจ ดงันัน้การปฐมพยาบาลและการบําบดัการ
รักษาการบาดเจ็บอยา่งถกูวิธีจะมีสว่นลดอนัตรายจากการบาดเจ็บลงได้ ซึง่ผู้ออกกําลงักายและ
เลน่กีฬารวมทัง้ผู้ เก่ียวข้องทกุฝ่ายจะต้องหาสาเหตขุองการบาดเจ็บท่ีเกิดขึน้และหาวิธีป้องกนั 
รวมทัง้การเอาใจใสต่อ่การบําบดัรักษาการบาดเจ็บท่ีเกิดขึน้ให้มีความสมบรูณ์โดยเร็ว (เกษม ชว่ย
พนงั, 2551) 

 
กลไกของการบาดเจ็บจากการออกก าลังกายและเล่นกีฬา 

 ในการออกกําลงักาย การเลน่กีฬา การฝึกซ้อมหรือการแขง่ขนักีฬานัน้ ผู้ เลน่มีโอกาสได้รับ
การบาดเจ็บและความรุนแรงแตกตา่งกนั ซึง่ขึน้อยูก่บัลกัษณะการเลน่และประเภทกีฬาท่ีพบเห็น
และทราบโดยทนัที คือ การบาดเจ็บท่ีเกิดจากภยนัตราย แตท่ี่มกัมองข้ามกนัไปและให้การวินิจฉยั
ยาก คือ การบาดเจ็บท่ีเกิดจากการใช้งานมากเกินไป ( Over - use injury) ของเนือ้เย่ือหรืออวยัวะ
นัน้ๆ ซึง่ในตอนแรกยงัไมป่รากฏอาการแตเ่ม่ือสะสมมากขึน้เร่ือยๆ จะปรากฏอาการในภายหลงั 
ถ้าให้การวินิจฉยัและการบําบดัรักษาช้าเกินไปทําให้แก้ไขยาก บางครัง้ทําให้พิการหรือสญูเสีย
อวยัวะได้ (ธีรวฒัน์ กลุทนนัทน์, 2542) 
 การบาดเจ็บของเนือ้เย่ือตา่งๆ ในร่างกายเป็นผลจากการได้รับแรงกระทบท่ีมีเกิน
สมรรถนะของร่างกาย และด้วยกลไกท่ีแตกตา่งกนัตามแตก่รณี ดงันัน้อาจแบง่ประเภทของการ
บาดเจ็บจากสาเหต ุซึง่จะชว่ยให้ทราบถึงลกัษณะของการทําลายท่ีเกิดขึน้กบัเนือ้เย่ือได้ง่ายขึน้ 
โดยแบง่เป็น3 ประเภท ได้แก่ 

1.การบาดเจ็บท่ีเกิดจากการออกกําลงักายและเลน่กีฬาโดยตรง 
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  อาจเกิดขึน้ได้จากสาเหตภุายใน หมายถึง การบาดเจ็บท่ีเกิดจากการกระทําของผู้ออก
กําลงักายเองหรือเกิดจากสาเหตภุายนอกหมายถึง การบาดเจ็บเน่ืองจากการได้รับแรงกระทําจาก
ภายนอกเชน่ แรงปะทะจากคูแ่ขง่ จากอปุกรณ์เคร่ืองมือ เป็นต้น 
 ภาวะการบาดเจ็บท่ีรุนแรงจากสาเหตขุองการได้รับแรงกระทําจากภายนอกในทางกีฬาท่ี
พบเสมอ ได้แก่ กระดกูหกั ข้อเคล่ือน การบาดเจ็บท่ีศีรษะ เป็นต้น 
 การบาดเจ็บจากสาเหตภุายในโดยมากไมรุ่นแรงแตม่กัจะเรือ้รังเน่ืองจากการบาดเจ็บเกิด
จากแรงท่ีเกิดขึน้ภายในร่างกายซึง่ไมม่ากเทา่แรงจากภายนอก การบาดเจ็บประเภทนีม้กัเป็นผล
จากการผิดพลาดด้านเทคนิค การเลน่ซํา้ๆ โดยไมเ่ว้นชว่งเวลาให้เนือ้เย่ือฟืน้ตวั ทําให้เกิดการ
บาดเจ็บของงเนือ้เย่ือโดยจะเกิดการบวมของเนือ้เย่ืออยา่งเฉียบพลนั ภาวะดงักลา่วนีถ้้าเกิดขึน้
ซํา้ๆ จะทําให้เนือ้เย่ือตดิกนัอยา่งเรือ้รังหรือเกิดแผลเป็นทําให้กล้ามเนือ้สว่นนัน้ๆ เกิดความพิการ
ในท่ีสดุ 
 การบาดเจ็บจากสาเหตภุายใน บางครัง้อาจเป็นการบาดเจ็บท่ีรุนแรง เชน่ กรณีกระดกูหกั
ของนกัขว้างค้อน เป็นการหกัของกระดกูแขนทอ่นบนจากแรงเหว่ียงของแขนอยา่งเตม็ท่ีการ
บาดเจ็บจากสาเหตภุายในอาจเกิดแบบทนัทีทนัใด เชน่กล้ามเนือ้ฉีกขาด เอ็นร้อยหวายฉีกขาดใน
กีฬาสควอท กรณีการบาดเจ็บเชน่นีเ้กิดขึน้เสมอๆ จาการเสียการประสานงานระหวา่งกล้ามเนือ้
กลุม่ตา่งๆ โดยเฉพาะเม่ือพยายามออกแรงมากเป็นพิเศษ 
 2.การบาดเจ็บท่ีเป็นผลตอ่เน่ืองจากการบาดเจ็บเดมิ 
 เป็นภาวะแทรกซ้อนท่ีอาจเกิดขึน้ได้แม้วา่การบาดเจ็บนัน้จะได้รับการรักษาท่ีถกูต้องแล้ว 
ภาวะแทรกซ้อนบางอยา่งอาจเป็นผลโดยตรงจากอนัตรายท่ีเกิดขึน้ เชน่ กรณีการเกิดกระดกูหรือ
แคลเซียมจบัท่ีกล้ามเนือ้หน้าขาภายหลงัการฟกชํา้จากถกูกระแทกโดยตรง ในบางราย
ภาวะแทรกซ้อนอาจเกิดขึน้ภายหลงัเป็นเวลานาน เชน่โรคข้อเส่ือมสภาพ ซึง่มกัเกิดตามหลงัการ
บาดเจ็บท่ีข้อโดยเฉพาะอยา่งยิ่งท่ีข้อเขา่ ในบางกรณีภาวะแทรกซ้อนอาจไมเ่กิดขึน้ท่ีบริเวณท่ี
บาดเจ็บเดมิ แตเ่ป็นภาวะท่ีเป็นผลกระทบจากการบาดเจ็บเดมิท่ีไมไ่ด้รับการรักษาท่ีสมบรูณ์ เชน่ 
การมีอาการปวดท่ีข้อเขา่ข้างหนึง่ โดยมีประวตักิารบาดเจ็บของข้อเท้าด้านตรงข้าม ซึง่ยงัคงมี
ความผิดปกตอิยูโ่ดยไมไ่ด้รับการดแูลรักษาเทา่ท่ีควร ในกรณีเชน่นีจ้ะสง่ผลกระทบไปถึงขาอีกข้าง
หนึง่ซึง่มีหน้าท่ีร่วมในการรับนํา้หนกัตวัในทา่ตา่งๆ ทําให้เกิดการอกัเสบของข้อเขา่หรือข้อเท้าได้  
 3.ความผิดปกตท่ีิเป็นอปุสรรคของการเลน่กีฬา 
 การบาดเจ็บลกัษณะนีอ้าจเกิดจากสาเหตภุายในคือ โครงสร้างของร่างกายท่ีไมป่กตเิชน่ 
ขาโก่ง ความยาวของขาไมเ่ทา่กนัและความไมส่มดลุของกล้ามเนือ้ หลงัโก่ง การเกิดกระดกู
สว่นเกินในบางตําแหนง่ เป็นต้น และสาเหตภุายนอก คือ การฝึกซ้อม เทคนิคและอปุกรณ์ไมต้่อง 
เม่ือยงัคงออกกําลงักายและเลน่กีฬาตอ่ไปเร่ือยๆ จะทําให้เกิดการบาดเจ็บลกัษณะนีไ้ด้ง่าย 
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การบาดเจ็บจากการออกก าลังกายและเล่นกีฬาที่พบได้บ่อย 
 เพลียแดด 

 สาเหต ุเกิดจากการเป็นลมของผู้ ท่ีออกกําลงักาย มกัเกิดจากการเลน่ท่ีหกัโหมจนเกินไป 
เหน่ือยมาก เครียดเกินไป มีอาการเจ็บป่วยอยูก่่อนแล้ว ร่างกายออ่นเพลียจากการเสียนํา้ และ
เกลือแร่มากเกินไป 

 อาการท่ีแสดง คือ อาการออ่นเพลีย เน่ืองจากร่างกายสญูเสียนํา้มากเกินไป ถ้าเป็นมาก
จะมีอาการปวดศีรษะ ใจสัน่ ตาพร่า หน้ามืด มนึงง สบัสน กระสบักระสา่ย คล่ืนไส้ อาเจียน  มี
ตะคริวของกล้ามเนือ้ ตวัเย็น เหง่ือออก ชีพจรจะเบาและเร็ว รูมา่นตาเทา่กนัจะหดทนัทีเม่ือถกูแสง 
 การปฐมพยาบาล คือ ให้นอนราบ ไมห่นนุหมอน ยกปลายเท้าให้สงูคลายเสือ้ผ้าหรือสิ่งท่ี
รัดให้หลวม ใช้ผ้าเย็นลบูหรือเช็ดตวัให้สบายขึน้  จดัสิ่งแวดล้อมรอบตวัผู้ ป่วยให้มีอากาศถ่ายเทได้
สะดวก อยา่ให้คนมงุ  ให้ดมแอมโมเนีย ถ้าผู้ ป่วยไมฟื่น้ภายใน 5-10 นาที ให้นําสง่โรงพยาบาล
ตอ่ไป 

ลมแดด   
 สาเหตุ  เกิดจากการออกกําลงักายกลางแดดเป็นระยะเวลานานๆ มีการเสียนํา้ (เหง่ือ) 
มาก และไมไ่ด้รับการชดเชยนํา้หรือเกลือแร่ท่ีสญูเสียเพียงพอ ทําให้ร่างกายไมส่ามารถควบคมุการ
ระบายความร้อนออกจากร่างกายได้ เพราะเม่ือเกิดการขาดนํา้มากๆ ร่างกายต้องเลือกเอาทางใด
ทางหนึง่ในการสง่นํา้หรือเลือดไปเลีย้งอวยัวะภายในหรือผิวหนงั ซึง่ร่างกายต้องเลือกท่ีสําคญักวา่
คือ อวยัวะภายใน เชน่ สมอง ตบัและกล้ามเนือ้ เป็นต้น ทําให้ผิวหนงัขาดเลือดและนํา้ไปหลอ่เลีย้ง 
ไมส่ามารถระบายความร้อนได้ ไมมี่เหง่ืออก อณุหภมูิร่างกายจะสงูขึน้ ตวัร้อนจดัขึน้เร่ือยๆ โดยไม่
สามารถควบคมุได้ เชน่ กรีฑา ว่ิงระยะไกล  
 อาการท่ีแสดง คือ ตวัร้อนจดั หน้าแดง ไข้สงู (T=40 องศาเซลเซียส หรือ 104 องศาฟาเรน
ไฮต์ วดัทางทวารหรือรักแร้)  ชีพจรเต้นแรง เร็ว  กระหายนํา้มาก  ตวัแห้ง เหง่ือออกน้อยหรือไมมี่
เหง่ือออก กล้ามเนือ้ออ่นเพลีย อาจมีสตสิมัปชญัญะเลอะเลือน  ควบคมุจงัหวะทิศทางการ
เคล่ือนไหวไมไ่ด้ หมดสต ิ
 การปฐมพยาบาล คือ นอนหงายศีรษะสงู แตถ้่าพบวา่ผู้ ท่ีออกกําลงักายเป็นลมแดดอยา่ง
รุนแรง จดัให้นอนราบยกเท้าสงู ชว่ยเพิ่มการไหลเวียนเลือดท่ีสมอง คลายเสือ้ผ้า เข็มขดัให้หลวม
หรืออาจต้องถอดเสือ้เพ่ือระบายความร้อน ใช้ผ้าชบุนํา้เย็นเช็ดให้ทัว่ตวั หรือใช้แอลกอฮอล์ผสมกบั
นํา้แข็งแล้ววางกระเป๋า 
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นํา้แข็งท่ีศีรษะ เพ่ือลดความร้อนภายในร่างกายสูป่กตโิดยเร็ว ถ้ารู้สกึตวัให้ด่ืมนํา้เย็นๆ และควรให้
นอนพกัตอ่ไป  ถ้าหมดสตนิานกวา่ 5 นาที ความร้อนสงูและอาจมีอาการเกร็งแขนหรือชกั ควร
นําสง่โรงพยาบาลโดยดว่นพร้อมกบัลดอณุหภมูิร่างกายไปด้วย 
 หมายเหต ุกรณีหมดสต ิหน้าซีดเซียว แสดงวา่ทางเดนิอาหารมีการอดุตนั ต้องให้การปฐม
พยาบาลด้วยการผายปอดและนวดหวัใจทนัที 

หมดสต ิ
 สาเหต ุสิ่งท่ีเป็นสาเหตใุห้ผู้ ท่ีออกกําลงักายหมดสต ิคือ ศีรษะบาดเจ็บและจมนํา้ 
 อาการท่ีแสดง คือ ผู้ออกกําลงักายมีอาการหมดสตแิละหมดความรู้สกึ กรณีรุนแรงจะพบ
อาการหายใจเร็วหรือหอบเร็ว และอาจหยดุหายใจหรือชีพจรหยดุเต้น 
 การปฐมพยาบาล คือ ให้ชว่ยหายใจโดยการชว่ยผายปอดด้วยการเป่าปากทนัที  

ศีรษะได้รับบาดเจ็บ 
 สาเหต ุเกิดจากการปะทะโดยตรง ล้มแล้วศีรษะกระแทกพืน้  
 อาการท่ีแสดง คือ ผู้ ท่ีศีรษะได้รับการบาดเจ็บมีความรุนแรงแตกตา่งกนัขึน้อยูก่บัสาเหต ุ
กรณีการกระทบกระเทือนของสมอง มกัจะหายได้รวดเร็ว 
 การปฐมพยาบาล คือ ถ้ามีอาการปวดศีรษะรุนแรง ควรนําสง่โรงพยาบาลทนัที 

สมองได้รับการกระทบกระเทือน 
 สาเหต ุกีฬาปะทะโดยตรง ล้มศีรษะกระแทกพืน้ หรือสิ่งอ่ืนๆ 
 อาการท่ีแสดง คือ หมดสตไิปชัว่ขณะหนึง่ (ไมเ่กิน 24 ชม) เม่ือฟืน้รู้สกึงง อาจจํา
เหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ไมไ่ด้เพียงชัว่ขณะหรือเป็นวนั ปวดศีรษะ เวียนศีรษะ 

 การปฐมพยาบาล คือ ตรวจดบูาดแผลท่ีศีรษะ ถ้ามีเลือดออกให้ทําการห้ามเลือด ถ้าฟืน้ 
แตย่งัฟืน้ไมดี่ ซมึหลบั ควรจดัให้นอนในทา่ท่ีทางเดนิหายใจสะดวกคือ ก่ึงคว่ํากึ่งตะแคง แล้วนําสง่
โรงพยาบาล 
 สมองฟกช า้ หมดสตหิลังบาดเจ็บทันที 
 สาเหต ุกีฬาท่ีทําให้สมองได้รับแรงกระแทกโดยตรง เชน่โดนลกูบอลอดับริเวณศีรษะ ตก
จากท่ีสงูขณะเลน่ยิมนาสตกิ มวย ถกูตีท่ีศีรษะจากไม้ฮอกกี ้เป็นต้น  
 อาการท่ีแสดง คือ หมดสตทินัทีเป็นวนัหรือสปัดาห์  แขนข้างหนึง่ออ่นแรง อมัพาตคร่ึงซีก
กล้ามเนือ้แข็งเกร็ง อาจชกั ถ้าฟืน้ จะรู้สกึสบัสน ปวดศีรษะ เพ้อ ถ้าเลือดออกในสมองและไมไ่ด้รับ
การชว่ยเหลือทนัทว่งที อาจถึงแก่ชีวิตได้ 
 การปฐมพยาบาล คือ จดัทา่นอนในทา่ท่ีทางเดนิหายใจโลง่สะดวก  ถ้าหายใจลําบาก หรือ
หยดุหายใจ ชว่ยผายปอดขณะนําสง่โรงพยาบาล 
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จมน า้ 
 สาเหตุ เป็นตะคริวขณะวา่ยนํา้หรือเกิดจากภาวะเจ็บป่วย ร่างกายออ่นเพลีย เม่ือวา่ยนํา้
นานเป็นลมในนํา้  
 อาการท่ีแสดง คือ หมดสต ิหยดุหายใจ หวัใจอาจหยดุเต้น คลําชีพจรไมไ่ด้ ถ้าไมห่มดสติ
อาจมีอาการปวดศีรษะ อาเจียน กระวนกระวาย หรือไอมีฟอง เลือดเร่ือๆ (ภาวะปอดบวมนํา้) ช็อก 
 การปฐมพยาบาล คือ ชว่ยผายปอดและนวดหวัใจ รีบนําสง่โรงพยาบาล  

ปวดศีรษะ 
 สาเหต ุผู้ออกกําลงักายมีความเครียด กงัวลใจจากงานท่ีทํา ทําให้นอนไมห่ลบั หรืออาจ
เกิดจากภาวะการเจ็บป่วย ทําให้ปวดตงึกล้ามเนือ้แผน่หลงัตรงต้นคอและรอบๆ ศีรษะ 
 อาการท่ีแสดง คือ ปวดตือ้ๆ หนกัๆ ตรงบริเวณต้นคอ ท้ายทอย ตาพร่ามวั  คล่ืนไส้ 
อาเจียน 
 การปฐมพยาบาล คือ แนะนําให้พกัจะดีขึน้ รับประทานยาแก้ปวด เฉพาะชว่งท่ีปวด หา่ง
กนัอยา่งน้อย 4-6 ชัว่โมงหลงัอาหาร 

ปวดท้องอย่างรุนแรง 
 สาเหต ุได้รับการกระทบกระเทือน หรือแรงกระแทกอยา่งแรงตอ่อวยัวะภายในชอ่งท้อง
หรือนอกชอ่งท้อง เชน่ กระเพาะอาหาร ลําไส้เล็ก ม้าม ตบั ไต มดลกู เป็นต้น หรือนอกชองท้อง 
เชน่ เย่ือหุ้มปอด ปอด  
 อาการท่ีแสดง คือ ปวดท้องอยา่งรุนแรง ท้องอืด แนน่ (เลือดออกมาก ) หน้ามืดเป็นลม ตวั
เย็น เหง่ือออก ใจหวิว กระสบักระสา่ย หน้าท้องเกร็งแข็งและกดเจ็บ ชีพจรเบา เร็ว ความดนัต่ํา 
 การปฐมพยาบาล คือ จดัทา่นอนให้หน้าท้องหยอ่น โดยหนนุหมอนใต้เขา่ทัง้สองข้าง งด
อาหารและนํา้ด่ืม ถ้าอาเจียน จดัทา่นอนตะแคงกึ่งคว่ํา ถ้าอาการไมดี่ขึน้รีบนําสง่โรงพยาบาลโดย
ดว่น 
 จุกแน่นท้อง 
 สาเหต ุเกิดจากการถกูกระแทกบริเวณท้อง ทําให้กล้ามเนือ้กระบงัลมและกล้ามเนือ้หน้า
ท้องมีการเกร็งตวั หรือจากความเครียด หรือโรคกระเพาะอาหาร 
 อาการท่ีแสดง คือ จกุแนน่บริเวณใต้ลิน้ป่ีหรือยอดอก หายใจไมอ่อก แนน่ ตวังอ ปวด
ศีรษะ 
 การปฐมพยาบาล คือ ให้ยาขบัลม 1-2 ช้อนโต๊ะ วนัละ 3-4 ครัง้ ชว่ยด้วยการผายปอด 
โดยการสดูอากาศลกึๆ จดัทา่ท่ีชว่ยให้กล้ามเนือ้หน้าท้องหยอ่น ปลอบและให้กําลงัใจ 

เลือดก าเดาออก 
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 สาเหต ุได้รับแรงกระแทกโดยตรงบริเวณจมกู เส้นเลือดฝอยท่ีบริเวณเย่ือจมกูมีการแตก
ทําลาย ทําให้มีเลือดออกทางจมกู มกัเกิดเฉียบพลนัและมกัออกเพียงข้างเดียว 
 อาการท่ีแสดง  คือ เลือดออกทางรูจมกูข้างใดข้างหนึง่หรือทัง้สองข้าง 
 การปฐมพยาบาล คือ นัง่เงยหน้าขึน้ ใช้นิว้มือบีบ (กด) จมกูทัง้สองข้างให้แนน่เป็นเวลา 5-
10 นาที ให้ผู้ออกกําลงักายหายใจทางปากแทน ประคบเย็นบริเวณจกุหน้าผาก หากเลือดออกมาก
ให้นําสง่โรงพยาบาล 

ตะคริว 
 สาเหต ุอาการตะคริวจะเป็นหลงัออกกําลงักายมากกวา่ปกต ิหรืออยูใ่นทา่นัง่หรือยืน
นานๆ ทําให้การไหลเวียนเลือดไมส่ะดวก หรือภาวะแคลเซียมในเลือดต่ํา หรือสญูเสียเกลือโซเดียม
ทางเหง่ือจากความร้อนจดั หรือกล้ามเนือ้ฝึกมาไมส่มบรูณ์พอ 
 อาการท่ีแสดง คือ  กล้ามเนือ้เกร็งแข็งและปวดมากเกิดขึน้อยา่งรวดเร็ว มกัเป็นท่ีกล้ามเนือ้
นอ่งและต้นขา ขณะขยบัเขยือ้นกล้ามเนือ้สว่นนัน้จะยิ่งแข็งตวัและปวดมากขึน้ อาจมีกล้ามเนือ้
กระตกุให้เห็น 
 การปฐมพยาบาล คือ ใช้มือนวดกล้ามเนือ้ท่ีเป็นตะคริวหรือยืดกล้ามเนือ้สว่นนัน้ เชน่ 
ตะคริวท่ีนอ่งให้เหยียดหวัเขา่ตรง ใช้มือดนัปลายเท้าให้กระดกเข้าหาเขา่ให้มากท่ีสดุอยา่งช้าๆ ทํา
อยูใ่นทา่นัน้ประมาณ 5-10 นาที กล้ามเนือ้จะคลายตวั ถ้าเป็นตะคริวท่ีต้นขาให้เหยียดหวัเขา่ตรง 
ยกเท้าให้สงูขึน้จากพืน้เล็กน้อยและงุ้ม หรือกดปลายเท้าลงลา่ง (ไปทางด้านตรงข้ามกบัหวัเขา่) ทา
นํา้มนันวดท่ีร้อน และนวดด้วยอุ้งมือ ตะคริวจากการเสียเกลือโซเดียม ด่ืมนํา้เกลือผสมเองหรือนํา้
ผลไม้ ตะคริวจากการขาดแคลเซียม ให้ด่ืมนมเพิ่มขึน้ (ทราบได้จากแพทย์ตรวจเลือด) ป้องกนัได้
โดยการบริหารกล้ามเนือ้ทกุสว่นของร่างกายให้แข็งแรงอยูเ่สมอโดยเฉพาะกล้ามเนือ้ขา ซึง่ต้อง
ออกแรงมากในการออกกําลงักายและเลน่กีฬา 
 ข้อแพลง 
 สาเหต ุเกิดจากการท่ีข้อตอ่นัน้ต้องเคล่ือนไหวออกไปในมมุท่ีมากกวา่ปกต ิทําให้มีการฉีก
ขาดของเอ็นยดึข้อ (Ligament) ซึง่อาจจะเป็นการฉีกขาดเพียงบางสว่นหรือฉีกขาดทัง้หมดก็ได้ 
 อาการท่ีแสดง คือ มีอาการเจ็บปวด มีอาการเสียวท่ีข้อตอ่นัน้ ความเจ็บจะเพิ่มมากขึน้ถ้า
ใช้นิว้กดลงไปบริเวณนัน้ และอาจบวมทนัทีถ้าข้อนัน้พลิกหรือบดิรุนแรง จะมีการฉีกขาดของเอ็น
และมีการฉีกขาดของเย่ือบขุ้อร่วมด้วย ทําให้มีเลือดออกและคัง่ในข้อหรือซมึออกมายงัผิวหนงั ทํา
ให้บวมมากและมีการเปล่ียนแปลงของสีท่ีผิวหนงั 
 การปฐมพยาบาล คือ พกัและยกข้อตอ่นัน้ให้สงู ประคบนํา้เย็นทนัที (ควรประคบหลายๆ 
ครัง้ แตล่ะครัง้นานประมาณ  5-10 นาที พกั 2-3 นาที) ควรอยูใ่น 48 -72 ชัว่โมงแรกหลงัจากได้รับ
บาดเจ็บ พนัผ้าเพ่ือยดึตรึงหรือ ล็อคข้อตอ่นัน้ไว้ หลงัจาก 48 ชัว่โมงไปแล้ว ถ้าอาการทเุลาลงให้
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เร่ิมประคบร้อน (ครัง้ละ 10-20 นาที วนัละ 1-2 ครัง้) หลงัจากอาการดีขึน้เกือบเป็นปกต ิระหวา่ง
นัน้คอ่ยๆ บริหารข้อตอ่ โดยการเกร็งขยบัฝืนแรงท่ีตอ่ต้านการเคล่ือนไหวเพื่อให้กล้ามเนือ้แข็งแรง  
 เอ็นอักเสบ 
 สาเหต ุเกิดจากการใช้งานมากเกินไป เชน่ ว่ิงมากเกินไป รองเท้าพืน้แข็งเกินไป พืน้ท่ีหรือ
สนามเลน่กีฬาแข็งมาก หรือเพิ่มความเร็วจากการวิ่งกะทนัหนั สว่นท่ีพบบอ่ย ๆ ได้แก่ เอ็นร้อย
หวาย เอ็นข้อมือ 
 อาการท่ีแสดง คือ ปวด บวม กดเจ็บ และมกัมีอาการปวดในตอนเช้าวนัรุ่งขึน้หลงัจากออก
กําลงักายและเลน่กีฬา 
 การปฐมพยาบาล คือ พกั ประคบเย็น และให้ยา ในรายท่ีเป็นการอกัเสบครัง้แรกจริงๆ 
อาจไมต้่องให้ยา เพียงแตพ่กัก็สามารถหายได้ แตต้่องไมลื่มการบริหารและฟืน้ฟกูล้ามเนือ้และเอ็น
นัน้ให้แข็งแรงก่อนท่ีจะกลบัไปออกกําลงักายและเลน่กีฬาอีกครัง้ 

 
การป้องกันการบาดเจ็บ (ท่ีมาจากตัวผู้ออกก าลังกายและเล่นกีฬาเอง) 

 ผู้ ท่ีออกกําลงักายและเลน่กีฬาสามารถป้องกนัการบาดเจ็บจากการออกกําลงักายและเลน่
กีฬาโดยมีหลกัดงัตอ่ไปนี ้
 1. วัยและเพศ  แตล่ะวยัมีความเหมาะสมกบัชนิดกีฬาและความหนกัเบาแตกตา่งกนั 
นอกจากนีเ้พศหญิงกบัเพศชายยงัมีความแตกตา่งกนัทัง้ทางกายวิภาคและสรีรวิทยา 
 2. การเลือกชนิดกีฬา  ต้องให้เหมาะกบัรูปร่างไหวพริบ ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว กําลงั
ของตวัผู้ออกกําลงักายจะชว่ยป้องกนัมิให้เกิดการบาดเจ็บและยงัมีสว่นสง่เสริมความได้เปรียบใน
เชิงกีฬาอีกด้วย 
 3. การอบอุ่นร่างกาย การเตรียมร่างกายให้พร้อมท่ีจะออกกําลงักายและเลน่กีฬา ทําได้
โดยการวิ่งเหยาะ หรือเดนิสลบัว่ิง ประมาณ 5 – 10 นาที เม่ือทําการอบอุน่กายจะทําให้ร่างกายอุน่
ขึน้ อณุหภมูิของร่างกายสงูขึน้เล็กน้อย หวัใจเต้นเร็วขึน้ ทําให้มีเลือดไปเลีย้งอวยัวะตา่งๆ ของ
ร่างกายมากขึน้โดยเฉพาะอยา่งยิ่งกล้ามเนือ้ ทําให้เกิดความคลอ่งตวั ยืดหยุน่และอดทนได้ที มี
อตัราการหายใจท่ีเพิ่มขึน้ ทําให้ร่างกายได้รับออกซิเจนมากขึน้ มีเหง่ือออกทําให้มีการระบายความ
ร้อนได้ดี การอบอุน่กายท่ีสําคญัท่ีสดุ คือ การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ให้เตม็ท่ีในทกุๆ สว่นของร่างกาย 
(stretching) โดยเฉพาะสว่นท่ีต้องใช้ในการออกกําลงักายและเลน่กีฬาชนิดนัน้ๆ การอบอุน่
ร่างกายจะทําให้กล้ามเนือ้ท่ีตงึตวัอยูน่ัน้ออ่นตวัลงบ้าง เพ่ือเผชิญกบัการถกูยืด หรือเหยียดอยา่ง
กะทนัหนัในขณะออกกําลงักายและเลน่กีฬา จงึเส่ียงตอ่การเกิดการบาดเจ็บได้น้อยท่ีสดุ   
  4. การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ การยืดกล้ามเนือ้ท่ีถกูวิธีและทําอยา่งสมํ่าเสมอ จะทําให้
กล้ามเนือ้มีความยืดหยุน่และออ่นตวัดีขึน้ สามารถเพิ่มประสิทธิภาพของร่างกาย 
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และลดการบาดเจ็บได้ ซึง่เป็นผลมาจาก การลดความตงึตวัของกล้ามเนือ้ เพิ่มการไหลเวียนโลหิต 
เพิ่มความยาวของกล้ามเนือ้และเอ็น เพิ่มชว่งการเคล่ือนไหวและดดัง่าย  
  5. การผ่อนหยุด หลงัจากออกกําลงักายอยา่งหนกั จากการเลน่กีฬาหรือแขง่ขนักีฬาแล้ว
ไมค่วรหยดุออกกําลงักายทนัที เน่ืองจากจะมีการคัง่ค้างของของเสียจากการเผาผลาญสารอาหาร
ท่ีให้พลงังานในกล้ามเนือ้ ของเสียท่ีคัง่ค้างอยูใ่นกล้ามเนือ้สามารถขจดัโดยเร็วด้วยการออกกําลงั
กายเบาๆ อยา่งตอ่เน่ืองชว่งเวลาหนึง่ เพื่อเพิ่มการไหลเวียนเลือดของกล้ามการผอ่นหยดุทําได้โดย
การว่ิงเหยาะๆ 5-10 นาที และตามด้วยการยืดเอ็นและกล้ามเนือ้ปฏิบตัเิหมือนการอบอุน่ร่างกาย 
ระยะเวลาในการผอ่นหยดุ ขึน้อยูก่บัความสมบรูณ์ของผู้ เลน่กีฬา ปกตกิารผอ่นหยดุมกัทํานาน
พอท่ีอตัราการเต้นของหวัใจและอตัราการหายใจเร่ิมกลบัเข้าสูร่ะดบัขณะพกัหรือหายเหน่ือย 

6. กฎ ระเบียบและกตกิา  ผู้ ท่ีออกกําลงักายและเลน่กีฬาควรเคารพ กฎ ระเบียบและ
กตกิาของการเลน่กีฬาของแตล่ะชนิดกีฬาอยา่งเคร่งครัด เชน่ อปุกรณ์และเคร่ืองป้องกนัการ
บาดเจ็บตามท่ีกําหนดไว้ 
 7. เทคนิคและทักษะ  ควรต้องศกึษาให้ถ่องแท้เสียก่อนวา่ในการออกกําลงักายและเลน่
กีฬาแตล่ะชนิดนัน้มีเทคนิคและทกัษะในการเลน่เป็นอยา่งไร เพราะแม้วา่ร่างกายจะมีความ
สมบรูณ์เพียงใด ถ้าเทคนิคและทกัษะท่ีใช้ในการออกกําลงักายและเลน่กีฬานัน้ผิด ก็เส่ียงตอ่การ
เกิดการบาดเจ็บได้ตลอดเวลา 
 8. ระยะเวลา เวลาท่ีใช้ในการออกกําลงักายควรพอเหมาะกบัวยัของแตล่ะบคุคล อยา่หกั
โหมจนเกินไป เพราะถ้าออกกําลงักายเป็นเวลานานเกินไปอาจทําให้ร่างกายล้าและทําให้เกิดการ
บาดเจ็บได้ 
 9. สภาวะของร่างกาย  ผู้ออกกําลงักายแตล่ะคนมีความรู้ ทกัษะ และกลวิธีในการเลน่
หรือความสามารถแตกตา่งกนั จงึควรออกกําลงักายและเลน่กีฬาให้อยูใ่นกลุม่ท่ีมีความสามารถ
ใกล้เคียงกนั เป็นการป้องกนัการบาดเจ็บทางหนึง่ 
 10. สภาวะของจิตใจ  สมาธิ ความมัน่คงทางจิตใจชว่ยให้การเลน่ลดความรุนแรง ทําให้
เกิดประสิทธิภาพตอ่การเคล่ือนไหวของร่างกาย ถ้าผู้ออกกําลงักายขาดสมาธิ มีความวิตกกงัวลจะ
มีผลเสียตอ่การเคล่ือนไหว ขณะเลน่ทําให้เกิดการบาดเจ็บ เชน่ ขณะเลน่ยิมนาสตกิ การตดัสินใจ
ในขณะเลน่ต้องเดด็ขาดและตดัสินใจเพียงครัง้เดียว การลงัเลใจจะทําทา่ใดทา่หนึง่แล้วเปล่ียนใจ
ไมทํ่าภายหลงั ทําให้จงัหวะและการทรงตวัเสียไป อาจได้รับการบาดเจ็บได้  

การป้องกันการบาดเจ็บ (ที่มาจากสิ่งแวดล้อมภายนอก) 
 สิ่งแวดล้อมเป็นองค์ประกอบสําคญัอยา่งหนึง่ท่ีจะชว่ยให้การออกกําลงักายและเลน่กีฬา
ดําเนินไปได้ การจดัสิ่งแวดล้อมท่ีดี จะชว่ยลดการเกิดอบุตัเิหตขุณะออกกําลงักายและเลน่กีฬา 
ได้แก่  
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 1.การแต่งกาย  การแตง่กายของผู้ออกกําลงักายและเลน่กีฬา เป็นสิ่งท่ีมีความจําเป็นไม่
น้อยกวา่ความสมบรูณ์ของร่างกาย เคร่ืองแตง่กายและอปุกรณ์ท่ีใช้ในการออกกําลงักายและเลน่
กีฬาแตล่ะชนิดแตกตา่งกนั เชน่ รองเท้าของผู้ เลน่กีฬาฟตุบอลซึง่เลน่ในสนามหญ้า พืน้รองเท้าท่ีใช้
จะมีลกัษณะเป็นปุ่ ม เพื่อการยดึเกาะพืน้สนามขณะวิ่ง หยดุอยา่งกะทนัหนั หรือหลบหลีกคูต่อ่สู้  
ถ้าใช้พืน้รองเท้าพืน้เรียบจะล่ืน หกล้มขณะเปล่ียนทิศทางการวิ่ง แตถ้่าเป็นการวิ่งเพื่อออกกําลงั
กายนัน้ รองเท้าท่ีใช้ควรร้องเท้าพืน้นิ่ม พืน้ยางหนา ส้นสงูเล็กน้อย เกาะพืน้ดี สามารถรับและ
กระจายนํา้หนกัจากการกระแทกพืน้ขณะวิ่งตอ่เน่ืองเป็นเวลานาน เพ่ือลดการบาดเจ็บในลกัษณะ
การบาดเจ็บของข้อตอ่ สําหรับเคร่ืองแตง่กายซึง่เป็นชดุสวมใสเ่พ่ือออกกําลงักายและเลน่กีฬาท่ี
สําคญัรองลงมาจากรองเท้า เชน่ ในการเลน่บาสเกตบอล ผู้ เลน่ควรจะสวมกางเกงขาสัน้และเสือ้
ไมมี่แขน เพ่ือเหมาะกบัการกระโดดแยง่ลกูบอลและเหมาะกบัการระบายเหง่ือ หรือนกัวิ่งระยะ
ทางไกลจะต้องใสเ่สือ้ผ้าท่ีเบาบางสีออ่นเพ่ือการระบายเหง่ือและความร้อนได้ดี 
 เพ่ือลดการบาดเจ็บท่ีอาจเกิดจากการออกกําลงักายและเลน่กีฬา ผู้ ท่ีออกกําลงักายและ
เลน่กีฬาจงึควรสวมชดุให้เหมาะกบัการออกกําลงักายและเลน่กีฬาแตล่ะชนิด นอกจากนัน้ยงัต้อง
รู้จกัแตง่กายให้เหมาะสมกบัสภาพอากาศด้วย เชน่ ไมค่วรใสช่ดุวอร์ม หรือเสือ้ผ้าหนาๆ ออกกําลงั
กายในสถานท่ีท่ีมีอากาศร้อนอบอ้าวอยูแ่ล้วเพราะจะทําให้เหง่ือออกมากและการระบายความร้อน
ทําได้ไมดี่ เป็นการสญูเสียนํา้และเกลือแร่ ทําให้ผู้ ท่ีออกกําลงักายรู้สกึอดึอดัและอาจเป็นลมได้  
 2.สนามและอุปกรณ์กีฬา สนามและอปุกรณ์ท่ีใช้เป็นเคร่ืองมือในการออกกําลงักายและ
เลน่กีฬา เชน่ สนามวอลเลย์บอลถ้าเป็นพืน้คอนกรีต ถ้าเกิดการหกล้มจะทําให้เป็นแผลถลอกขณะ
ล้มรับลกูแตล่ะครัง้ได้ ในกรณีท่ีจําเป็นต้องใช้สนามท่ีไมเ่หมาะสม อาจแก้ปัญหาด้วยการใช้
อปุกรณ์ป้องกนัการบาดเจ็บ เชน่ สนบัเขา่หรือสนบัข้อตา่งๆ เพ่ือป้องกนัการถลอกจากการหกล้ม 
ดงันัน้สภาพสนามและอปุกรณ์การออกกําลงักายและเลน่กีฬาควรมีการตรวจสอบสภาพก่อนการ
ออกกําลงักายและเลน่กีฬาทกุครัง้เพ่ือท่ีจะไมเ่ป็นอนัตรายตอ่ตวัผู้ เลน่เอง 
 3.สภาพดนิฟ้าอากาศ  ดนิฟ้าอากาศท่ีมีผลทางสรีรวิทยา ได้แก่ อณุหภมูิ ความชืน้ของ
อากาศ แสงแดด กระแสลม ระดบัความสงูเหนือนํา้ทะเล ซึง่มีผลตอ่การทํางานของอวยัวะตา่งๆ 
ภายในร่างกาย เพ่ือป้องกนัอนัตรายอนัจะเกิดจากการออกกําลงักายและเลน่กีฬาท่ีอาจเกิดจาก
สภาพดนิฟ้าอากาศจงึมีหลกัในการออกกลงักาย ดงันี ้ 

1.ข้อควรคํานงึและปฏิบตัสํิาหรับการออกกําลงักายและเลน่กีฬาในท่ีร้อน ได้แก่ 
 1.1 ให้เวลาร่างกายปรับตวั โดยอาศยัหลกัคอ่ยเป็นคอ่ยไป ระยะเวลาท่ีอนัตรายท่ีสดุก็คือ
ระยะเวลา 2-3 วนัแรก 
 1.2 สวมใสเ่คร่ืองแตง่กายท่ีเหมาะสม เคร่ืองแตง่กายสําหรับการออกกําลงักายและเลน่
กีฬาในสภาพอากาศท่ีร้อน ควรเป็นเคร่ืองแตง่กายท่ีสง่เสริมการระเหย ซึง่ควรมีลกัษณะ ดงันี ้
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 1.2.1 เป็นเสือ้หรือกางเกงขาสัน้ 
 1.2.2 สวมเสือ้ผ้าให้น้อยชิน้และไมรั่ดแนน่เกินไป 
 1.2.3 เสือ้ผ้าด้วยวสัดท่ีุบางและชว่ยให้ร่างกายระบายความร้อนได้ดี เชน่ ผ้าฝ้าย 
 1.2.4 ผิวหนงับางสว่นของร่างกาย เชน่ บริเวณเอวอาจเปิดหรือปลอ่ยให้โลง่ไว้ตามความ
เหมาะสม เพ่ือเป็นเส้นทางการระบายความร้อนออกจากร่างกาย 
 1.2.5 เสือ้ผ้าควรเป็นสีออ่นหรือสีขาว เพราะสามารถชว่ยให้แสงแดดสะท้อนออกจากตวั
เราได้ดีกวา่เสือ้ผ้าสีคลํา้หรือดําสนิท เป็นการลดความร้อนท่ีเข้าสูร่่างกาย โดยวิธีแผค่วามร้อน 
 1.2.6 ใสร่องเท้ากีฬาท่ีถกูขนาดพร้อมกบัใสถ่งุเท้าเพ่ือป้องกนัการเสียดสี อนัจะก่อให้เกิด 
การพอง เน่ืองจากการพองจะเกิดได้ง่ายในสภาพอากาศท่ีร้อนระอ ุ
 1.2.7 ด่ืมนํา้และเกลือแร่อยา่งเพียงพอ 
 1.2.8 มีการพกัผอ่นอยา่งเพียงพอ 
 1.2.9 รับประทานอาหารให้เพียงพอ 
 2.ข้อควรคํานงึและปฏิบตัสํิาหรับการออกกําลงักายและเลน่กีฬาในท่ีเย็น ได้แก่ 
 2.1 ใสเ่สือ้ผ้าหลายๆ ชัน้ท่ีสามารถเปลือ้งออกได้ทีละชิน้โดยสะดวก เม่ือเกิดความรู้สกึ
อบอุน่หรือเร่ิมร้อน 
 2.2 มีการอบอุน่ร่างกายอยา่งเพียงพอ ระหวา่งการเลน่หรือพกัระหวา่งคร่ึง ควรมีการ
เคล่ือนไหวบ้างเล็กน้อย เพ่ือให้ร่างกายอบอุน่อยูเ่สมอ การอบอุน่ร่างกายนอกจากทําให้เราเกิด
ความรู้สกึพร้อมแล้ว อาจชว่ยการบาดเจ็บท่ีอาจเกิดขึน้กบักล้ามเนือ้ เอ็นยดึกล้ามเนือ้และเอ็นยดึ
ข้อได้อีกด้วย 
 2.3 รับประทานอาหารให้เพียงพอ เพราะอาหารเป็นเชือ้เพลิงท่ีจะทําให้ร่างกายนําไปสร้าง
ความร้อนสําหรับอบอุน่ร่างกายและกิจกรรมออกกําลงักาย 
 2.4 หากออกกําลงักายจนมีเหง่ือทําให้เสือ้ผ้าเปียก ควรเปล่ียนเพราะเสือ้ผ้าท่ีเปียกจะ 
สง่เสริมการระเหยอนัจะนําความร้อนออกจากร่างกาย ทําให้ร่างกายสญูเสียความร้อนในร่างกาย
ได้ 
 4. ผู้ร่วมออกก าลังกายหรือผู้เล่นฝ่ายตรงกันข้าม ควรมีการพิจาณาให้เหมาะสม
โดยเฉพาะการออกกําลงักายและเลน่กีฬาท่ีมีการปะทะกนั ต้องรู้จกัการหลบหลีก หรือหลีกเล่ียง
การปะทะท่ีอาจทําให้เกิดการบาดเจ็บหนกัได้  

ดงันัน้ สิ่งท่ีผู้ออกกําลงักายและเลน่กีฬาทกุคนต้องเอาใจใสแ่ละตระหนกัอยูเ่สมอ ไมว่า่จะ
เป็นการเลน่กีฬาหรือออกกําลงักายชนิดใดก็ตามต้องคอ่ยๆ เร่ิมทีละน้อย รู้จกัการสงัเกตตวัเองวา่มี
ปฏิกิริยาโต้ตอบอะไรบ้าง ทัง้ในระหวา่ง หลงัเลน่กีฬา หรือออกกําลงักายอยู ่ถ้าพบความผิดปกต ิ
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อยา่ฝืนและควรหยดุพกั ถ้าพบปัญหาท่ีสงัเกตได้ง่ายควรปรึกษาแพทย์และเจ้าหน้าท่ีผู้ มีความ
เช่ียวชาญโดยตรง  
 
หลักการปฐมพยาบาลการบาดเจ็บเบือ้งต้น 
 เม่ือเกิดการบาดเจ็บจากการออกกําลงักายและเลน่กีฬา เราสามารถให้การปฐมพยาบาล
และเรียงลําดบัก่อนหลงัอยา่งไรนัน้ มีหลกัในการจําง่ายๆ ดงันี ้จากตวัอกัษรภาษาองักฤษคือ 
RICE หรือ PRICED (เพ่ือให้ความหมายสมบรูณ์ยิ่งขึน้) (ธีรวฒัน์ กลุทนนัทน์, 2542) 
ความหมาย ท าอย่างไร  ท าท าไม  
P = Prevent further injury  
      ป้องกนัการบาดเจ็บท่ีจะ 
      ตามมาอีก 

ให้หยดุการออกกําลงักายทนัที 
นําผู้ออกกําลงักายออกจาก
สถานท่ีท่ีได้รับบาดเจ็บ 

เพ่ือหลีกเล่ียงการบาดเจ็บท่ีจะ
ตามมาอีก  

R = Rest the injured part พกัสว่นท่ีได้รับบาดเจ็บทนัที เพราะการเคล่ือนไหวสว่นท่ี
บาดเจ็บจะทําให้เลือดออก
มากขึน้ 

I = Ice  ประคบเย็นบริเวณท่ีได้รับ
บาดเจ็บด้วยนํา้แข็ง นํา้เย็น ผ้า
เย็น หรือนํา้เย็นจากนํา้ก๊อก 
ดีกวา่ไมมี่อะไรประคบเลย 
 

เพ่ือลดอาการบวม , การ
เจ็บปวด  กล้ามเนือ้เกร็งตวั  
และการอกัเสบ  

C = Compression  พนักระชบัสว่นท่ีได้รับบาดเจ็บ
ด้วยผ้ายืดหรือใช้ผ้าสําลีผืน
ใหญ่รองไว้หนา ๆ โดยรอบ
ก่อน 

เพ่ือป้องกนัไมใ่ห้เลือดออก
มากขึน้ เป็นการลดอาการบวม 
และเป็นการประคองสว่นท่ี
ได้รับบาดเจ็บด้วย 

E = Elevation  ยกสว่นท่ีได้รับบาดเจ็บนัน้ให้
สงูกวา่ระดบัหวัใจ 

เพ่ือให้เลือดไหลเวียนกลบัได้
สะดวก เป็นการลดการมี
เลือดออก ลดบวม และลด
อาการเจ็บปวด 

D = Diagnosis / disposal  พบแพทย์หรือสถานพยาบาล เพ่ือให้การรักษาพยาบาลท่ี
ถกูต้องตอ่ไป 
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  การปฐมพยาบาลด้วยวิธีการ  PRICED ดงักลา่วแล้วนัน้ ต้องทําให้ครบทกุขัน้ตอนจงึจะได้
ผลลพัธ์ท่ีดี ระยะเวลาการให้วิธีการดงักลา่วแล้วควรอยูใ่น 48 ถึง 72 ชัว่โมงแรกหลงัจากท่ีได้รับ
ภยนัตรายจากการเลน่กีฬา 
  การประคบเย็นจะใช้เวลาประมาณ 15 – 30 นาที ทกุ ๆ 2 ชัว่โมง จนอาการบวมไมเ่พิ่มขึน้
หรือใช้เวลาประมาณ 48 ชัว่โมง สว่นการพกัสว่นท่ีได้รับการบาดเจ็บ การพนักระชบัสว่นท่ีได้รับ
การบาดเจ็บ และยกสว่นท่ีได้รับการบาดเจ็บนัน้ ใช้เวลาประมาณ 48  - 72 ชัว่โมง การประคบเย็น
ท่ีดีนัน้ควรเป็นผ้าขนหนเูย็น หรือนํา้แข็งในถงุพลาสตกิ บางคนแพ้นํา้แข็งทําให้เกิดอาการแพ้และ
การเจ็บปวดมากยิ่งขึน้ ดงันัน้จงึควรถามผู้ ท่ีได้รับบาดเจ็บก่อนเสมอ 
  การพนักระชบันัน้จะต้องพนัให้พอดี ไมรั่ดจนแนน่เกินไป ซึง่สามารถสงัเกตได้จากสว่น
ปลายจากท่ีพนัไว้บวม มีอาการชา ผิวหนงัซีด เย็น และเสียความรู้สกึบริเวณสว่นนัน้ ถ้าการพนั
กระชบันัน้แนน่จนเกินไปก็สามารถคลายออกและพนัใหมโ่ดยง่าย การพนักระชบัใน 48 ถึง 72 
ชัว่โมงแรกจะชว่ยให้ลดอาการบวมได้เป็นอยา่งดี  
  สิ่งสําคญัท่ีควรระมดัระวงัในชว่ง 48 – 72 ชัว่โมงแรก คือ การท่ีเราไปทําให้มีเลือดออก
มากขึน้และการทําลายเนือ้เย่ือมากขึน้ ทําให้การหายช้าลง ดงันัน้ต้องไมมี่ การประคบร้อน  การอบ
ไอร้อน การนวด การเคล่ือนไหว  และการด่ืมเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์ เพราะจะทําให้เกิดอาการ
บวมมากขึน้เน่ืองจากเส้นเลือดขยายตวั  
  ตวัอยา่งเชน่ นกัวิ่งผู้หนึง่ วิ่งหลบหลมุขณะท่ีกําลงัวิ่งมาด้วยความเร็ว ทําให้มีอาการปวดท่ี
ต้นขามากในทนัที พบวา่มีอาการฉีกขาดของกล้ามเนือ้ต้นขา ดงันัน้ สิ่งท่ีควรปฏิบตัคืิอ ให้หยดุนิ่ง
ทนัที (ความจริงก็วิ่งตอ่ไปไมไ่ด้อยูแ่ล้ว) นอนพกัเหยียดขานอนราบเหยียดข้อเขา่ให้ตรงไว้
ตลอดเวลา ห้ามงอเขา่เดด็ขาด คอ่ย ๆ ยกขาข้างนัน้วางบนผ้าหรือท่ีรองให้สงูขึน้ วางขานิ่งๆ ในทา่
เหยียดเขา่ (เป็นการยก) ใช้ผ้าหอ่นํา้แข็งประคบสว่นนัน้ แล้วใช้ผ้ายืดพนัทบัทนัทีไมใ่ห้แนน่มาก 
หลงัจากครบเวลาประคบแล้ว (ประมาณ 10 – 15 นาที) จงึเอานํา้แข็งออก ให้สงัเกตด ูถ้าอาการ
บวมไมเ่พิ่มขึน้ หาผ้านุม่ หรือสําลีหนาๆ รองก่อนพนัด้วยผ้ายืด (เพ่ือป้องกนัไมใ่ห้พนัผ้ายืดแนน่
จนเกินไป) เสร็จแล้วควรเข้าเฝือก (ถ้ามี) ในทา่เหยียดตรงไว้ ภายในระยะเวลาแรกนีไ้มค่วรออก
กําลงักล้ามเนือ้มดันัน้แตต้่องออกกําลงักล้ามเนือ้มดัอ่ืนๆ ท่ีไมเ่ก่ียวข้องกบัการบาดเจ็บอยูเ่สมอ 
(เพราะกล้ามเนือ้ท่ีพกัไมอ่อกกําลงัเลยภายใน 1 สปัดาห์ ความแข็งแรงจะลดลงประมาณ 1 ใน 5) 
ถ้าปลอ่ยให้กล้ามเนือ้บวมจากการมีเลือดมาคัง่มากๆ และอาจมีพงัผืดแผลเป็นเกิดขึน้ในกล้ามเนือ้
มดันัน้ จะทําให้การทํางานของกล้ามเนือ้เป็นไปได้ไมส่มบรูณ์ และเส่ียงตอ่การจะได้รับบาดเจ็บซํา้
อีกเม่ือกลบัไปเลน่กีฬา หลงัจาก 1 – 2 วนั นกัวิ่งเร่ิมทเุลาเจ็บแล้ว ระยะนีจ้ะไมมี่เลือดออกในมดั
กล้ามเนือ้อีกแล้ว ควรลดอาการบวมของกล้ามเนือ้ตอ่ไปด้วยความร้อน ความร้อนท่ีใช้ได้ดีควรเป็น
ชนิดความร้อนลกึ แตถ้่าไมมี่ใช้กระเป๋านํา้ร้อนคราวละ 10 – 20 นาที วนัละ 1 – 2 ครัง้ ภายหลงั
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หนึง่สปัดาห์ ในระยะนีอ้าจจะเร่ิมให้ออกกําลงักล้ามเนือ้ท่ีบาดเจ็บ ด้วยการให้เกร็งกล้ามเนือ้เอง
เทา่ท่ีจะทําได้โดยไมรู้่สกึเจ็บ แล้วจงึเพิ่มขึน้เร่ือยๆ จนปกต ิซึง่ทัง้หมดจะกินเวลามากหรือน้อยนัน้
ขึน้อยูก่บัความรุนแรงของการบาดเจ็บ การให้ออกกําลงักล้ามเนือ้จะเป็นการชว่ยเร่งการหายใจ
ของกล้ามเนือ้ และชว่ยขจดัเลือดท่ีคัง่อยู ่
 

การปฐมพยาบาลโดยใช้หลัก HEAT 
 ภายหลงัการบาดเจ็บ 24 ชัว่โมงถึง 72 ชัว่โมง การรักษาขัน้ตอ่ไปจะเป็นการทําให้สว่นท่ี
บาดเจ็บนัน้ๆ กลบัสูส่ภาพเดมิโดยเร็วท่ีสดุ โดยใช้หลกั HEAT คือ 
 H = Hot (ความร้อน) 
 E = Elementary Exercise (การอกกําลงักายแบบเบา) 
 A = Advanced Exercise (การออกกําลงักายแบบใช้แรงให้มากขึน้) 
 T = Training for Rehabilitation (การฝึกเพ่ือการฟืน้สภาพ) 
 H ‟ Hot ภายหลงัจาก 24 ชัว่โมง ถึง 72 ชัว่โมงไปแล้ว อาการอกัเสบเจ็บปวดจะลดลงการ
ขยายตวัหรือการฉีกชาดของเส้นเลือดฝอยจะตีบลง ทําให้เกิดอาการเกาะยดึตวัของเลือดเสียกบั
เนือ้เย่ือนัน้ เป็นผลทําให้สญูเสียความยืดหยุน่ตามธรรมชาตขิองเนือ้เย่ือนัน้ไป ดงันัน้ การใช้ความ
ร้อนจะชว่ยให้เกิดการคลายตวัของเนือ้เย่ือและกล้ามเนือ้ เลือดเสียท่ีเกาะตวัอยูจ่ะเร่ิมสลายตวั ทํา
ให้การไหลเวียนของเลือดดีขึน้ชว่ยลดอาการอกัเสบ 
 ความร้อนท่ีใช้ในการรักษามี 2 แบบ คือ 
 ความร้อนแบบชืน้ (Moist HEAT) เป็นการใช้ความร้อนท่ีเกิดขึน้จากไอของนํา้ร้อน เชน่ ถงุ
เยลล่ีร้อน ระบบนํา้วน ความร้อนจากขีผ้ึง้พาราฟิน 
 ความร้อนแบบแห้ง ( DRY HEAT) เป็นการให้ความร้อนท่ีเกิดขึน้จากการแผรั่งสีความร้อน
อนัเกิดจากเคร่ืองทางฟิสิกส์ เชน่ 

1. ความร้อนจากคล่ืนแมเ่หล็กไฟฟ้า หรือท่ีเรียกตามทัว่ๆ ไปวา่ เคร่ืองอบไฟฟ้าระบบคล่ืน
สัน้ (SWD = Short Wave Diathermy) เป็นคล่ืนไฟฟ้าระบบคล่ืนสัน้ (27ล้านรอบ/วินาที 

2. ความร้อนจากคล่ืนไมโครเวฟ หรือท่ีเรียกตามทัว่ๆ ไปวา่ เคร่ืองอบไฟฟ้าระบบ
ไมโครเวฟเป็นเคร่ืองไฟฟ้าระบบ Magenetron ให้ความถ่ี (300 ล้าน/วินาที) 

3. ความร้อนจากคล่ืนเสียง หรือท่ีเรียกทัว่ๆ ไปวา่ เคร่ืองระบบความถ่ีเหนือเสียง 
(Ultrasonic) เป็นคล่ืนไฟฟ้าระบบเหนือเสียงให้ความถ่ี (1 ล้าน/วินาที) 

คณุสมบตัขิองเคร่ืองไฟฟ้าทัง้ 3 ชนิดท่ีกลา่วมาเป็นคล่ืนไฟฟ้าท่ีไฟฟ้าความถ่ีสงู ( High 
Frequency Current) ให้ความร้อนลกึมากจนถึงระดบัของเส้นเลือด ชว่ยให้เกิดความถ่ีในการ
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สัน่สะเทือนระบบไหลเวียนของเลือดดีขึน้ มีการแลกเปล่ียนของเลือดดีและเลือดเสีย เม่ือของเสีย
ถกูขบัออกไปก็ชว่ยลดอาการอกัเสบและอาการปวดลงได้ 
 นอกจากคล่ืนไฟฟ้าระบบความถ่ีทัง้ 3 ชนิดแล้ว ยงัมีคล่ืนไฟฟ้าอีก 2 ชนิด คือ ระบบคล่ืน
รังสีใต้แสง (Infared Rey) และระบบคล่ืนรังสีเหนือแสง ( Ultra Violet Ray) ชว่ยลดการอกัเสบของ
เนือ้เย่ือชัน้นอกได้ดี เชน่อาการฟกชํา้ของผิวหนงัท่ีมีเลือดคัง่ ชว่ยลดอาการอกัเสบของบาดแผล
ถลอกทําให้แห้งเร็วยิ่งขึน้ 
 E ‟ Elementary Exercise ภายหลงัจากการบาดเจ็บผา่นไปซกัระยะหนึง่ (ประมาณ 3 ถึง 
5 วนั) ขึน้อยูก่บัการบาดเจ็บวา่เป็นมากหรือน้อย ถ้าอาการบาดเจ็บเป็นพียงเล็กน้อย ภายหลงัจาก 
3 วนัไปแล้วก็สามารถออกําลงัแบบเกร็งอยูก่บัท่ี ( Isometric Exercise) ได้ การออกกําลงัแบบนี ้
ทําให้เกิดการหดตวัและคลายตวัของเอ็นกล้ามเนือ้และตวักล้ามเนือ้เอง เพ่ือชว่ยลดการยดึตวัของ
เนือ้เย่ือท่ีเร่ิมจากแผลเป็น อนัจะทําให้เกิดการสญูเสียความยืดหยุน่ในภายหลงัได้ การออกกําลงั
กายแบบเกร็งกบัท่ีทําได้โดยทําช้าๆ เชน่ การบาดเจ็บของเท้าด้านนอกให้ออกกําลงัในทา่กระดก
ปลายเท้าขึน้พร้อมกบัเบ่ียงออกด้านนอกเล็กน้อย โดยท่ีข้อเท้าไมเ่คล่ือนไหว 
 นอกจากการออกกําลงักายแบบเกร็งอยูก่บัท่ีแล้ว การออกกําลงักายเบาๆ แบบเคล่ือนไหว
ของข้อเพียงเล็กน้อย ( Isometric Exercise) ก็จะชว่ยให้เกิดการหดตวัของกล้ามเนือ้ได้ดีอีกด้วย 
โดยการทําแบบช้าๆ ในพิกดัองศาของอาการบาดเจ็บและในทิศทางการเคล่ือนไหวของกล้ามเนือ้
นัน้ๆ ตวัอยา่งเชน่ การยกข้อเท้าโดยการให้ข้อเท้ากระดกขึน้ ‟ ลง แบบช้าแตใ่ห้มีการหดตวัของ
กล้ามเนือ้เตม็ท่ี การออกกําลงัท่ีดีท่ีสดุของระบบนีคื้อ การทํา Isometric ร่วมกบั Isometric 
Exercise ชว่ยให้เกิดการคลายตวัของเนือ้เย่ือนัน้พร้อมกบัการหดตวัของกล้ามเนือ้หลกัและ
กล้ามเนือ้ข้างเคียงดีท่ีสดุ ชว่ยลดการแข็งตวัของแผลเป็นได้มาก ทําให้เกิดการสญูเสียความ
ยืดหยุน่น้อยลง 
 A - Advanced Exercise ภายหลงัจากการออกกําลงักายแบบเบาไปได้ซกัระยะหนึง่แล้ว 
ถ้ามีอาการดีขึน้ ให้ทําการเพิ่มการบริหารกล้ามเนือ้เพิ่มมากขึน้ โดยอาจมีผู้ชว่ยในการบริหาร
กล้ามเนือ้ในสว่นท่ีได้รับบาดเจ็บ หรือใช้อปุกรณ์ชว่ยในการออกกําลงักาย  
 T ‟ Training เป็นการฝึกเพ่ือชว่ยฟืน้สภาพจากการบาดเจ็บให้กลบัสูส่ภาพปกต ิซึง่
จําเป็นต้องได้รับคําแนะนําจากแพทย์หรือนกักายภาพบําบดัโดยตรง 
 
การปฏิบัตกิารช่วยชีวิตขัน้พืน้ฐาน (Cardiopulmonary  Resuscitation : CPR)  
 เป็นการชว่ยเหลือระบบไหลเวียนโลหิตและระบบการหายใจเม่ือเกิดภาวะหวัใจเต้น
และหยดุหายใจกะทนัหนัเพ่ือชว่ยให้ร่างกายมีการไหลเวียนโลหิตนําออกซิเจนไปสูเ่นือ้เย่ือตา่งๆ 
ของร่างกายโดยเฉพาะหวัใจและสมองเพียงพอ จนระบบตา่งๆ กลบัมาทําหน้าท่ีได้ปกต ิ  
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 ดงันัน้  เม่ือเกิดอบุตัเิหตตุา่งๆ ท่ีทําให้ผู้บาดเจ็บให้รวดเร็ว และหยดุหายใจกะทนัหนั ผู้
ประสบเหตคุวรประเมินอาการผู้บาดเจ็บให้รวดเร็วและรีบตะโกนขอความชว่ยเหลือหรือโทรศพัท์
แจ้งระบบบริการแพทย์ฉกุเฉิน หมายเลข ๑๖๖๙ ทนัที จากนัน้ลงมือทํา ซี.พี.อาร์ ( CPR) ระหวา่ง
การรอรถพยาบาล เพ่ือชว่ยให้เลือดและออกซิเจนไปหวัใจและสมองเป็นการประคบัประคองชีวิต 
การทํา ซี.พี.อาร์ ( CPR) เป็นสิ่งสําคญัและจําเป็นสําหรับประชาชน ซึง่ควรมีความรู้และทกัษะใน
การปฏิบตัท่ีิถกูต้อง 
 
ระบบที่ส าคัญต่อการมีชีวิต  (Vital System) 
 ระบบประสาท   (Nervous System) 

 ประกอบด้วยสมอง ไขสนัหลงั ทําหน้าท่ีสัง่งานผา่นเส้นประสาทไปยงัสว่นตา่งๆ ของ
ร่างกาย สมองมีความต้องการออกซิเจน 20 เปอร์เซ็นต์ของออกซิเจนทัง้หมดท่ีร่างกายได้รับ ถ้า
สมองขาดออกซิเจนเพียงเล็กน้อยจะเกิดอาการหน้ามืดเวียนศีรษะ ถ้าขาดมากอาจทําให้เกิดภาวะ
หมดสตแิละเสียชีวิตได้เซลล์สมองของมนษุย์ทนตอ่การขาดออกซิเจนได้เพียง 4 - 6 นาทีเทา่นัน้ 

 
 ระบบไหลเวียนโลหติ   (Cardiovascular System) ประกอบด้วย  
 หวัใจ เลือด และหลอดเลือดทําหน้าท่ีสบูฉีดเลือดดํากลบัสูป่อดเพ่ือขบั
คาร์บอนไดออกไซด์ และรับออกซิเจนให้กลายเป็นเลือดแดงหมนุเวียนตลอดเวลา 
 
 ระบบหายใจ   (Respiratory System) ประกอบด้วย  
 ชอ่งทางเดนิหายใจได้แก่ จมกู ปาก กลอ่งเสียง หลอดลม ปอด ถงุลม ทําหน้าท่ีนํา
ออกซิเจนเข้าสูร่่างกาย และแลกเปล่ียนก๊าชออกซิเจนระหวา่งเลือดและถงุลมท่ีอยูใ่นลมหายใจเข้า
จะซมึผา่นผนงัถงุลมเข้าสูก่ระแสเลือด ขณะเดียวกนัขบัก๊าชคาร์บอนไดออกไซด์ออกจากร่างกาย
ทางลมหายใจออก ลมหายใจเข้ามีออกซิเจน 21 เปอร์เซ็นต์ ลมหายใจออกมีออกซิเจนประมาณ 
16 – 18 เปอร์เซ็นต์ 
 
 สาเหตุที่ท าให้เกิดภาวะหยุดหายใจและหัวใจหยุดเต้น  
 1.  ระบบไหลเวียนโลหิตและหวัใจล้มเหลว จากโรคหวัใจ ช็อกจากการเสียเลือดและ
อบุตัเิหตตุา่งๆ เป็นต้น 
 2.  ทางเดนิหายใจถกูอดุกัน้จากการสําลกัอาหารหรือการสําลกัควนั  
 3.   อบุตัเิหตตุา่งๆ เชน่ ไฟฟ้าดดู จมนํา้ ได้รับเกินขนาด แพ้ยา ขาดอากาศ  
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 อาการและอาการแสดง 
 1.  ไมต่อบสนอง ( Unconsciousness) ไมมี่การตอบสนองเม่ือถกูปลกุหรือเรียก 
   2.  หยดุหายใจ ( No Breathing) ไมมี่การเคล่ือนไหวขึน้ลงของทรวงอกหรือหน้าท้อง 
หรือหายใจเฮือก (gasping) 
   3.  หวัใจหยดุเต้น ( No Pulse) ไมมี่ชีพจรไมมี่สญัญาณการไหลเวียนโลหิตผิวหนงัซีด 
เขียว 
 
 ห่วงโซ่ความอยู่รอดส าหรับผู้ใหญ่ ( Adult Chain of Survival) 
   1.  ตรวจพบวา่หวัใจหยดุเต้นแตเ่นิ่นและแจ้งระบบบริการแพทย์ฉกุเฉิน  
   2.  เร่ิม CPR ทนัที โดยให้ความสําคญักบัการกดหน้าอก 
   3.  ช็อกไฟฟ้ากล้ามเนือ้หวัใจโดย  
   4.  ทําการกู้ ชีวิตขัน้สงูอยา่งมีประสิทธิภาพ  
   5.  ดแูลผู้ ป่วยหลงัการกู้ ชีวิตแบบองค์รวม  
 

 
 

 การปฏิบัตกิารช่วยชีวิตขัน้พืน้ฐานในผู้ใหญ่  (Adult CPR) 
 1.  ประเมินการตอบสนอง และการหายใจ   (Check for Responsive and reathing) 
โดยการ ปลกุ เรียก  “คณุๆเป็นอยา่งไรบ้าง” 
 -  จบัไหลผู่้บาดเจ็บ เขยา่ เรียก  
 -  มองหน้าผู้บาดเจ็บ เพ่ือดอูาการอบสนอง  
 -  ดกูารหายใจโดยการมองการเคล่ือนไหวของทรวง หน้าท้อง ถ้าไมห่ายใจ หรือ หายใจ        
ผิดปกต ิ(หายใจเฮือก : gasping) 
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 2.  ตะโกนขอความชว่ยเหลือ  (Shout for Help) 
 -  ตะโกนขอความชว่ยเหลือ เพ่ือโทรศพัท์แจ้ง 1669  
 -  จดัผู้บาดเจ็บให้นอนหงายราบบนพืน้เรียบท่ีไมย่บุตวั  

 
 3.  ชว่ยการไหลเวียนโลหิต (Circulation = C) : กดหน้าอก 30 ครัง้ 
 -  ตําแหนง่ : กึ่งกลางหน้าอก 
 -  กดด้วย : ส้นมือ 2 ข้างซ้อนกนั 
 -  กดลกึ : อยา่งน้อย 2 นิว้ฟตุ 
 -  กดเร็ว : อยา่งน้อย 100 ครัง้/นาที และต้องผา่นมือ ให้ทรวงอกคืนตวัก่อนกดอีกครัง้
ตอ่ไป 
 -   จํานวน : 30 ครัง้ นบัหนึง่และสองและสาม และสิบ สิบเอ็ด...ย่ีสิบ...สามสิบ 
 -   อตัราสว่นการกดหน้าอกตอ่การเป่าปากเป็น 30 : 2 
 -   ออกแรงจากลําตวัโดยมีสะโพกเป็นจดุหมนุ  
 -   ออกแรงกดในแนวตัง้ฉากกบัพืน้ข้อศอกเหยียดตรง  
 -   เวลาในการกดและผอ่นต้องเทา่กนั  



 
 
248 

 -  กดแรงและกดเร็ว (Push Hard ‟Push Fast) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 4.  เปิดทางเดนิหายใจ (Open Airway = A) 
 -  ใช้วิธีกดหน้าผากและยกคางให้แหงนขึน้ ( Head tilt chin lift) เพ่ือดงึลิน้ขึน้ ไมใ่ห้อดุ
กัน้ทางเดนิหายใจ 
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 5.  ชว่ยการหายใจ (Rescue Breathing = B) 
 - เป่าปาก 2 ครัง้ ใช้นิว้บีบจมกูให้ปิดสนิท ประกบปากให้สนิทกบัปากผู้บาดเจ็บ คางผู้บาดเจ็บ
ต้องแหงนขึน้เป่าลมเข้าปอด 2 ครัง้ การเป่าแตล่ะครัง้ต้องใช้เวลามากกวา่ 1 วินาที โดยให้เห็นทรวงอก
ขยายและรอให้ยบุลงก่อนการเป่าปากครัง้ตอ่ไป ไมค่วรเป่าลมเข้าปอดมากเกินไป 
 

 
 
  
 -  ถ้าทรวงอกไมข่ยายให้กดหน้าผาก เชยคางให้มากขึน้อีกแล้วเป่าใหม ่ถ้าทรวงอกยงัคงไมข่ยบั 
แสดงวา่มีการอดุกัน้ทางเดนิหายใจ (ดเูร่ืองการสําลกั)  

 
 -  ให้ทําการกดหน้าอก 30  ครัง้ สลบัการเป่าปาก 2 ครัง้ตอ่เน่ือง จนกวา่บคุลากรทางการแพทย์
มาชว่ยเหลือ  
 -  ถ้ามีผู้ชว่ยเหลือมากกวา่  1  คน  ให้สลบักนัทํา ซี.พี.อาร์ ( CPR)  ทกุ ๆ 5 รอบ   
 
  การส าลัก ( Choking)   
  การสําลกัสิ่งแปลกปลอมตกไปอดุกัน้หลอมลม (ทางเดนิหายใจ) ทําให้เกิดอนัตรายตอ่ชีวิต
เน่ืองจากร่างกายได้รับออกซิเจนลดลง และอาจเสียชีวิตได้ถ้าขาดออกซิเจนเป็นเวลานาน   
  ลักษณะการอุดกัน้  
  1.  การอุดกัน้บางส่วน (Partial Obstruction)   
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ผู้ สําลกัยงัรู้สกึตวั  และยงัหายใจได้แตอ่าจมีอนัตรายตอ่ชีวิตได้ในเวลาตอ่มาเน่ืองจากได้รับออกซิเจนลดลง 
  2.  การอุดกัน้สมบูรณ์  (Complete Obstruction)   
ผู้ ท่ีสําลกัอยูใ่นภาวะหมดสต ิ และหยดุหายใจ  ซึง่เป็นสาเหตขุองการเสียชีวิตได้เพราะร่างกายขาด
ออกซิเจน   
  อาการและอาการแสดง ( Signs and Symptoms)  
  1.  ชีไ้ปท่ีคอหรือเอามือกมุรอบคอ ซึง่เป็นอาการแสดงเฉพาะของผู้ สําลกั และมีสิ่งอดุกัน้
หลอดลม 
  2.  ไอ  ขย้อน  พดู หายใจลําบาก หายใจมีเสียงดงั   
  3.  ผิวหนงัซีด  เขียว เห็นชดัเจนท่ีใบหน้า   
  4.   อาจมีอาการชดั หมดสตขิึน้อยูก่บัภาวการณ์ขาดอากาศ   
  5.  เสียชีวิตจากการขาดออกซิเจน ถ้าชว่ยเหลือไมท่นั   
  สาเหตุของการส าลัก  
  1. รับประทานอาหาร  
  -  พดู คยุ หรือหวัเราะ  ระหวา่งการรับประทานอาหาร   
  - เคีย้วอาหารไมล่ะเอียด รีบร้อนในการกลืน  
  - ด่ืมแอลกอฮอล์   ทําให้มีผลตอ่ความระมดัระวงัตวั  
  - ชกัหรือหมดสต ิ ระหวา่งการรับประทานอาหาร  
  2. เดก็เล็กท่ีเลน่ของเลน่ชิน้เล็ก ๆ วิ่งเลน่ขณะรับประทานอาหาร   
  3. สําลกัเลือด กรณีบาดเจ็บบริเวณศีรษะและใบหน้า   

 

 
  การปฐมพยาบาล 
  เพ่ือนําสิ่งอดุกัน้ออกจากทางเดนิหายใจและทําให้การหายใจกลบัสูส่ภาวะปกต ิ  
  การช่วยเหลือผู้ใหญ่ส าลัก  : กรณีรู้สึกตัว 
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  1.  ชว่ยเหลือตนเอง กรณีอยูค่นเดียว  
   1.1  ถ้าไอได้ ให้ไอแรง ๆ  เพ่ือขบัสิ่งอดุกัน้ให้หลดุออกมา  แตถ้่าไอไมไ่หว  หรือไอได้ไมแ่รง
พอให้ปฏิบตัติามข้อ 1.2  
   1.2  ดนัใต้กะบงัลม  5  ครัง้ ตอ่เน่ืองกนัเพ่ือให้เกิดแรงดนัในชอ่งอก  ขบัสิ่งอดุกัน้ให้หลดุ
ออกมา  ดงันี ้  
   ก)  ยืนแยกเท้า 2 ข้างหา่งประมาณ  1  ฟตุ  เพ่ือความมัน่คง  
   ข)  ตําแหนง่การวางกําปัน้  กึ่งกลางระหวา่งลิน้ป่ีกบัสะดือ (ใต้กระบงัลม)  
   ค)  กํามือเป็นกําปัน้ วางท่ีกึ่งกลางระหวา่งลิน้ป่ีกบัสะดือ (โคนนิว้ชี)้  ให้ด้านนิว้หวัแมมื่อ
อยูแ่นบลําตวั 
   ง)  ใช้มือกมุกําปัน้ไว้ กางข้อศอกให้พ้นลําตวั  
   จ)  กระแทกใต้ลิน้ป่ี  5  ครัง้ตอ่เน่ืองจนกวา่สิ่งอดุกัน้จะหลดุออก  
  2.  มีผู้ชว่ยเหลือ มีขัน้ตอน ดงันี ้  
   2.1   กระตุ้นให้ผู้ สําลกั ไอแรง ๆ  เพ่ือขบัสิ่งอดุกัน้ให้หลดุออก แตถ้่ามีมีแรงไอให้ปฏิบตัิ
ตามข้อ 2.2  
   2.2  ดนัใต้กะบงัลม  5  ครัง้ โดยชว่ยเหลือยืนด้านหลงัสอดขาท่ีถนดัไว้ระหวา่งขาผู้ สําลกั
เพ่ือชว่ยรองรับ  ถ้าผู้ สําลกัล้มลง 
   ก)  หาตําแหนง่ในการวางกําปัน้กึ่งกลางระหวา่งลิน้ป่ีกบัสะดือ   

       
   ข)  กํามือเป็นกําปัน้วางท่ีกึ่งกลางระหวา่งลิน้ป่ีกบัสะดือ (เชน่เดียวกบักรณีชว่ยเหลือ
ตนเอง)   
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   ค)  ใช้มือกมุกําปัน้ไว้  กางข้อศอกให้พ้นขายโครงการสําลกั  ให้ผู้ สําลกัก้มศีรษะต่ําลง 
   ง)  ดงึกําปัน้กระแทกเข้าหาลําตวั  5  ครัง้ เป็นจงัหวะตอ่เน่ือง  

  
   จ)  ให้ทําการดนัใต้กะบงัลม ตอ่เน่ืองจนกวา่สิ่งอดุกัน้จะหลดุออกและผู้ สําลกัสามารถ
หายใจได้เป็นปกต ิ
*ข้อสังเกต 

กรณีผู้ส าลักตัง้ครรภ์เกิน  6  เดือน หรืออ้วนมาก  ให้วางกําปัน้บนกระดกูหน้าอกเหนือลิน้ป่ี (ตําแหนง่
เดียวกบัการทํา CPR)   
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การช่วยเหลือผู้ใหญ่ส าลัก : กรณีหมดสต ิ
1.   ประเมินการตอบสนองและการหายใจ (เชน่เดียวกบั CPR)  ไมมี่การตอบสนองและไมห่ายใจ  

 
2.  ตะโกนขอความชว่ยเหลือ 

 
3.  กดหน้าอก  30  ครัง้ (เชน่เดียวกบั CPR)   

 
 

4.  เปิดทางเดนิหายใจ มองสิ่งของในปาก : ไมเ่ห็น   

 
5.  เป่าปาก  2  ครัง้ 
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 :  ทรวงอกไมข่ยายแสดงวา่มีสิ่งอดุกัน้ทางเดนิหายใจ   
 
6.  ทําการกดหน้าอก 30  ครัง้ สลบัการเป่าปาก  2  ครัง้ ตอ่เน่ือง   

 
-  จนกวา่จะมองเห็นสิ่งของในปากผู้ สําลกัชดัเจนจงึใช้นิว้ล้วงออก 

 
7.   เม่ือสิ่งอดุกัน้หลดุออก 
 -  ผู้ สําลกัยงัไมมี่การตอบสนองแตมี่การหายใจและชีพจรปกตใิห้จดัทา่นอนท่ีปลอดภยั ( Recovery 
Position) (ดเูร่ืองการจดัทา่นอนท่ีปลอดภยั) 
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-  ถ้าไมห่ายใจให้ทํา CPR (ดเูร่ืองการปฏิบตักิารชว่ยเหลือขัน้พืน้ฐานในผู้ใหญ่) 
 
การออกก าลังกายภายหลังการบาดเจ็บ 
 ควรเร่ิมออกตัง้แตร่ะยะแรก โดยเป็นการออกกําลงัแบบท่ีไมมี่การเคล่ือนไหวของสว่นท่ี
บาดเจ็บ เชน่ ในกรณีของการบาดเจ็บท่ีข้อศอก สามารถออกกําลงักายของแขนข้างนัน้ ได้โดยการ
กระดกข้อมือ กํามือ บีบเกร็งกล้ามเนือ้เบาๆ อยา่ให้ถึงกบัเจ็บ ทําบอ่ยๆ หรือ ถ้าเจ็บท่ีข้อเขา่ ก็ให้
เกร็งกล้ามเนือ้ต้นขาและนอ่ง โดยไมใ่ห้ข้อเขา่เคล่ือนไหว เม่ือพ้นระยะของการอกัเสบ (ประมาณ 1-
2 อาทิตย์) เพ่ือป้องกนัไมใ่ห้เกิดภาวะแทรกซ้อนท่ีเกิดจากการหยดุใช้กล้ามเนือ้นานเกินไป เชน่ 
กล้ามเนือ้ลีบออ่นแรง หรือข้อยดึตดิ เป็นต้น จะต้องออกกําลงัและเคล่ือนไหวบริเวณข้อท่ีบาดเจ็บ
ให้มากขึน้ แตมี่ข้อระวงัคือ ต้องทําในขนาดท่ีเหมาะสม ไมม่ากเกินไปจนเกิดการบาดเจ็บซํา้อีก 
โดยให้เร่ิมทําช้าๆ และเร่ิมจากเบาๆ ก่อน ให้ใช้ความรู้สกึเจ็บเป็นตวักําหนด ถ้ารู้สกึเจ็บมากก็
แสดงวา่ทํามากหรือรุนแรงเกินไป 
  

การฟ้ืนฟูสภาพร่างกายให้แข็งแรง 
  ร่างกายจะพร้อมมากขึน้ในชว่ง 4-6 อาทิตย์ หลงัจากได้รับบาดเจ็บ ซึง่จะเป็นชว่งเวลา
สําหรับการฟืน้ฟสูภาพร่างกายให้คืนสูส่ภาพปกต ิแตต้่องจําไว้วา่ต้องคอ่ยเป็นคอ่ยไป อยา่ใจร้อน 
ซึง่มีหลกัทัว่ๆ ไป ดงันี ้

1. ออกกําลงัเคล่ือนไหวข้อหรือกล้ามเนือ้ท่ีบาดเจ็บให้มากขึน้ แตต้่องคอ่ยๆ เพิ่มอยา่ง
ช้าๆ  

ไมเ่ชน่นัน้อาจทําให้ข้อนัน้เกิดบาดเจ็บซํา้อีก ซึง่คงต้องปรึกษากบัแพทย์เพ่ือแนะนําการบริหาร
สําหรับการบาดเจ็บข้อหรือกล้ามเนือ้แตล่ะตําแหนง่โดยเฉพาะ 

2. เร่ิมออกกําลงัเพ่ือเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ เชน่ เคล่ือนไหวข้อต้านกบันํา้หนกั
หรือแรง 

ต้านเทา่ท่ีจะทําได้ โดยไมรู้่สกึปวด แล้วคอ่ยๆ เพิ่มนํา้หนกัหรือแรงต้านให้มากขึน้ เชน่ ใช้นํา้หนกั
ถ่วงท่ีปลายเท้า หรือใช้เคร่ืองมือท่ีใช้กล้ามเนือ้มือบีบ หรือบีบดนินํา้มนั เป็นต้น 
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3. ออกกําลงัเพ่ือเพิ่มความทนทานควบคูไ่ปด้วยโดยใช้แรงต้าน 20-40 % ของนํา้หนกัท่ี
สามารถ 

ยกได้เตม็ท่ี แตใ่ห้ทําตดิตอ่กนัหลายๆ ครัง้ เชน่ ยกซํา้ๆ กนั 20-30 ครัง้ เป็นต้น 
4. ต้องเพิ่มความทนทานให้ระบบหวัใจ หลอดเลือด และปอดด้วย โดยการออกกําลงั

แบบแอโร 
บกิ ตอ่เน่ืองกนัประมาณ 30 นาที การออกกําลงักายแบบนี ้ควรทําตอ่เน่ืองมาตัง้แตแ่รก ไมค่วร
หยดุถ้าไมมี่ผลเสียตอ่สว่นท่ีบาดเจ็บ เชน่ เคยออกกําลงักายแบบแอโรบกิ ด้วยการวิ่งอยูเ่ป็น
ประจําแล้วเกิดข้อมือซ้นจากการเลน่บาสเกตบอลก็ยงัสามารถว่ิงออกกําลงัได้ตามปกต ิเม่ือสภาพ
ร่างกายพร้อมมากขึน้ให้เร่ิมฝึกตามประเภทของกีฬาท่ีเลน่ เพ่ือเพิ่มความคลอ่งตวั ความแข็งแรง  
และความเร็วในการเลน่กีฬานัน้ๆ แตอ่ยา่ลืมวา่เป็นแคก่ารฝึกเทา่นัน้ จะต้องระวงัไมใ่ห้รุนแรงหรือ
มากเกินไป 
 
 
 

การกลับไปออกก าลังกายตามปกติ 
ปัญหาท่ีพบบอ่ยคือ เกิดการบาดเจ็บซํา้ขึน้อีก เน่ืองจากใจร้อนกลบัไปออกกําลงักายและ

เลน่กีฬาในสภาพท่ีร่างกายยงัไมพ่ร้อม ก่อนท่ีจะกลบัไปเลน่กีฬาอยา่งเตม็ท่ีโดยเฉพาะในระดบัท่ี
ต้องมีการแขง่ขนั ควรมีการทดสอบความพร้อมของร่างกาย และแนใ่จวา่ร่างกายมีความสมบรูณ์
พร้อมมากกวา่ 95 % ขึน้ไป จงึจะลงแขง่ขนัได้ ก่อนท่ีจะเลน่กีฬาต้องรู้สกึวา่กล้ามเนือ้และข้อ อยู่
ในสภาพท่ีปกต ิไมมี่อาการปวด บวม หรือเสียวในกล้ามเนือ้ หรือในข้อ และควรใช้ผ้ายืดรัดบริเวณ
กล้ามเนือ้ หรือข้อเพ่ือเพิ่มความแข็งแรง และป้องกนัการเกิดการบาดเจ็บซํา้ 
  
 สรุป 
 สาเหตแุละปัจจยัสําคญัท่ีทําให้เกิดการบาดเจ็บจากการออกกําลงักายแบง่เป็น 3 สาเหตุ
ใหญ่ๆ ได้แก่ การบาดเจ็บท่ีเกิดจากการออกกําลงักายและเลน่กีฬาโดยตรง การบาดเจ็บท่ีเป็นผล
ตอ่เน่ืองจากการบาดเจ็บเดมิ และความผิดปกตท่ีิเป็นอปุสรรคของการเลน่กีฬา ผู้ ท่ีออกกําลงักาย
ควรจะมีการป้องกนัการบาดเจ็บไมใ่ห้เกิดขึน้ได้ แตเ่ม่ือเกิดการบาดเจ็บขึน้แล้วควรได้รับการปฐม
พยาบาลอยา่งถกูวิธี โดยการปฏิบตักิารชว่ยชีวิตขัน้พืน้ฐานแก่ผู้บาดเจ็บก่อนจะไปถึงมือแพทย์
หรือสถานพยาบาล การบาดเจ็บจากการออกกําลงักายและเลน่กีฬาท่ีพบบอ่ยได้แก่ ข้อแพลง 
เลือดกําเดาออก ศีรษะได้รับการกระทบกระแทก เพลียแดด ตะคริว เป็นต้น ซึง่นบัวา่เป็นอนัตราย
เป็นอยา่งยิ่ง จงึควรได้รับการปฐมพยาบาลอยา่งถกูต้องและรวดเร็ว หลกัการปฐมพยาบาล



 
 
257 

เบือ้งต้นทัว่ๆ ไป ในการบําบดัรักษาอาการบาดเจ็บท่ีเกิดขึน้กบัเนือ้เย่ือตา่งๆ ของร่างกายเชน่ 
กระดกู กล้ามเนือ้ เอ็น ข้อตอ่ จะมีวิธีการบําบดัรักษาขัน้พืน้ฐานอยู ่ 2 ขัน้ตอนด้วยกนั คือ ภายใน 
48 ชัว่โมงแรกหลงัการบาดเจ็บ ใช้หลกั RICE และภายใน 48 ชัว่โมงหลงัจากนัน้ใช้หลกั HEAT แต่
ถ้าผู้ ท่ีได้รับการบาดเจ็บมีอาการหยดุหายใจ หรือหวัใจหยดุเต้น การชว่ยเหลือสามารถใช้หลกัการ
จําขัน้ตอนท่ีสําคญั 3 ขัน้ตอน โดยการใช้อกัษรยอ่  C A B เป็นแนวทางในการปฏิบตัิ  และหลงัจาก
การบาดเจ็บมีอาการดีขึน้ จะเป็นชว่งเวลาสําหรับการฟืน้ฟสูภาพร่างกายให้คืนสูส่ภาพปกต ิแต่
ต้องจําไว้วา่ต้องคอ่ยเป็นคอ่ยไป อยา่ใจร้อน ซึง่จะชว่ยให้การบาดเจ็บนัน้ดีขึน้เป็นลําดบัจนหาย
เป็นปกตโิดยเร็ว 
 
 ค าถามท้ายบท 

1. สาเหตแุละปัจจยัท่ีทําเกิดการบาดเจ็บได้แก่อะไรบ้าง จงอธิบาย 
2. ทา่นสามารถป้องกนัการบาดเจ็บท่ีอาจจะเกิดขึน้จากการออกกําลงักายหรือเลน่กีฬา

ได้ 
อยา่งไรบ้าง 

3. หลกัสําคญัในการปฐมพยาบาลเม่ือได้รับการบาดเจ็บได้แก่อะไรบ้าง 
4. จงอธิบายขัน้ตอนการรักษาทางกายภาพบําบดัมาให้เข้าใจทัง้ภายใน 48 ชัว่โมงแรก

หลงัการ 
บาดเจ็บ และภายใน 48 ชัว่โมงหลงัจากนัน้ 

5. แนวทางในการปฏิบตักิารชว่ยชีวิตขัน้พืน้ฐาน มีก่ีขัน้ตอนท่ีสําคญั และอะไรบ้าง 
เอกสารอ้างอิง 
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หน่วยการเรียนรู้ท่ี 4 
การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  

 
ในชีวิตของมนษุย์เราทกุคน  มีความปรารถนาอยากให้ตนเองมีสขุภาพเเข็งเเรงสมบรูณ์  

ปราศจากโรคภยัไข้เจ็บทัง้หลาย เหมือนดัง่คํากลา่วทางพทุธศาสนาท่ีวา่ไว้  คือ “อโรคยา ปรมา ลา
ภา“ แปลวา่ ความไมมี่โรค  เป็นลาภอนัประเสริฐ  ซึง่สิ่งท่ีกลา่วมานีน้บัวา่เป็นเป้าหมายท่ีสําคญั
อยา่งหนึง่ของชีวิตคนเราทกุคน  แตจ่ะทําอยา่งไรเราจงึจะเป็นผู้ ท่ีมีสขุภาพดีอยา่งท่ีหวงัเอาไว้  ซึง่
เเสดงออกมาโดยดจูากเเนวทางการปฏิบตัตินของเเตล่ะบคุคล เพ่ือให้ไปถึงเป้าหมายดงักลา่ว  บ้าง
ก็เลือกรับประทานอาหารท่ีดี มีประโยชน์  ตามความคดิของตนเอง  บ้างก็เน้นเร่ืองการพกัผอ่น  บ้าง
ก็เลือกการอาศยัอยูใ่นสถานท่ีมีสภาพเเวดล้อมท่ีเหมาะสม  บ้างก็หมัน่ไปตรวจสขุภาพ  และบ้างก็
หาเวลาวา่งเพื่อออกกําลงักายอยา่งสมํ่าเสมอ  ทัง้นี ้ก็เเล้วเเตภ่มูิหลงัของเเตล่ะบคุคลไป  เเตท่กุคน
ก็มีเป้าหมายเร่ืองเดียวกนัคือ  ทําอยา่งไรจะให้ตนเองเป็นผู้ ท่ีมีสขุภาพท่ีดีสมบรูณ์แข็งแรง  
จําเป็นต้องอาศยัองค์ประกอบพืน้ฐานหลายๆ  ด้าน เชน่ โภชนาการ  สภาพทางร่างกาย  สขุปฏิบตัิ 
ทางจิตใจ สตปัิญญาเเละอารมณ์ท่ีดี  ซึง่ความสมัพนัธ์ของร่างกายเเละจิตใจนี ้  นกัการพลศกึษาได้
มีคํากลา่วถึงเร่ืองนีไ้ว้วา่  “ จิตท่ีเเจม่ใส  อยูใ่นร่างกายท่ีสมบรูณ์  “ หมายความวา่  การท่ีบคุคลจะมี
สขุภาพท่ีสดช่ืนเเจม่ใสได้นัน้จะต้องเป็นบคุคลท่ีมีร่างกายเเข็งแรงสมบรูณ์ด้วย 

 
ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
           เป็นท่ียอมรับกนัวา่ปัจจยัอยา่งหนึง่ในการดํารงชีวิตของมนษุย์  คือ สขุภาพ  และความ
แข็งแรงของอวยัวะตา่ง  ๆ ของร่างกาย  ซึง่เป็นรากฐาน  เบือ้งต้นของการประกอบกิจกรรมตา่งๆ  ใน
ชีวิตประจําวนั  ผู้ ท่ีมีความเจริญเตบิโตสมสว่นและมีการพฒันาทางด้านร่างกายดีแล้ว  บคุคลผู้ นี  ้
จะกลายเป็นผู้ ท่ีมีความสามารถทางด้านร่างกายดีด้วย  

สมรรถภาพทางกายตามทรรศนะทางการแพทย์หรือทางสรีรวิทยา  หมายถึง  
ความสามารถของร่างกายในการปรับตวัเพ่ือพืน้สภาพจาก  การทํางานหนกัตดิตอ่กนั  มาหลาย
ชว่งหนึง่ให้กลบัคืน สูส่ภาพปกตโิดยใช้เวลาอยา่งน้อยท่ีสดุ  

นกัพลศกึษา  และนกัการศกึษาหลายทา่น  ได้ให้ความหมายของคําวา่  "สมรรถภาพทาง
กาย " และสมรรถภาพทางกลไก ไว้ดงันี ้

 วรศกัดิ์  เพียรชอบ  (2527) สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง ความสามารถของร่างกายใน
การท่ีจะปฏิบตัหิน้าท่ีประจําวนั  ในสงัคมได้อยา่งมีประสิทธิภาพ  โดยไมมี่ความเหน่ือยออ่น
จนเกินไป สามารถสงวนและถนอมกําลงัไว้ใช้ในยามฉกุเฉิน  และใช้เวลาวา่ง  เพ่ือความสนกุสนาน
และความบนัเทิงในชีวิตของตนเองด้วย  
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Clarke (1976) กลา่ววา่  สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ความสามารถในการประกอบ
กิจกรรมประจําวนั  ด้วยความกระฉบักระเฉง  วอ่งไว ปราศจากความเหน็ดเหน่ือย  เม่ือยล้า และมี
พลงังานเหลือพอท่ีจะนําไปใช้ในการประกอบกิจกรรมบนัเทิงในเวลาวา่ง  และเตรียมพร้อม  ท่ีจะ
เผชิญภาวะฉกุเฉินได้ดี 

Johnson and Stolberg (1971) สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ความสามารถในการ
ประกอบกิจกรรมหนกั  ๆ ได้เป็นอยา่งดี  และรวมถึงคณุลกัษณะตา่งๆ  ของการมีสขุภาพและความ
เป็นอยูท่ี่ดีของบคุคลซึง่มีองค์ประกอบตา่ง ๆ ได้แก่ 

1. ความสามารถของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ (Circular -Respiratory Fitness)  
2. ความอดทน (Endurance)  
3. ความแข็งแรง (Strength)  
4. ความออ่นตวั (Flexibility)  
5. สดัสว่นของร่างกายท่ีพอเหมาะ (Body Composition)  
 จากความหมายท่ีกลา่วมาสรุปได้วา่  สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ความสามารถของ

ร่างกายในการประกอบกิจกรรมตา่ง ๆ ได้เป็นเวลานานตดิตอ่กนัอยา่งมีประสิทธิภาพ   
 
ความส าคัญของสมรรถภาพทางกาย 

สมรรถภาพทางกายมีความสําคญัตอ่การปรับปรุงคณุภาพชีวิตเป็นสว่นสําคญัท่ีจะทําให้
มนษุย์สามารถปฏิบตังิานได้อยา่งมีประสิทธิภาพ ผลการเป็นผู้ ท่ีมีประสิทธิภาพทางกายท่ีดี คือ  

1. ลดอตัราการเส่ียงตอ่การเป็นโรคหวัใจ  
2. เพิ่มพนูประสิทธิภาพของระบบตา่งๆ  ในร่างกาย  เชน่ ระบบหมนุเวียนโลหิต  ระบบการ

หายใจ ระบบการยอ่ยอาหาร ฯลฯ  
3. ทําให้รูปร่าง และสดัสว่นของร่างกายดีขึน้ 
4. ชว่ยควบคมุมิให้นํา้หนกัเกิน หรือควบคมุไขมนัในร่างกาย  
5. ชว่ยลดความดนัโลหิตสงู ลดไขมนัเลือด 
6. เพิ่มความคลอ่งตวั เกิดประสิทธิภาพในการทํางาน 

 
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 สมรรถภาพทางกาย  คือ  ความสามารถของร่างกายในการท่ีจะปฏิบตัหิน้าท่ีใน
ชีวิตประจําวนัในสงัคมได้อยา่งมีประสิทธิภาพ  โดยไมมี่ความเหน่ือยล้าจนเกินไป  และสามารถ
ถนอมกําลงัไว้ใช้ในยามฉกุเฉิน  และใช้ในเวลาวา่งเพื่อความสนกุสนานและความบนัเทิงในชีวิต
ของตนเองด้วยสมรรถภาพทางกายประกอบด้วยปัจจยัท่ีสําคญั ดงันี ้ 



 
 
261 

1. ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต (Cardio-respiratory endurance)  
คือ ความสามารถท่ีจะยืนหยดัในการประกอบกิจกรรมซํา้ๆ  ได้เป็นระยะเวลานาน  ทํางานได้มาก
แตเ่หน่ือยน้อย  และหยดุก็หายเหน่ือยเร็ว  ความอดทนในด้านนีจ้ะเน้นในด้านความสามารถการ
ทํางานประสานกนัของระบบการหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต 

2. ความออ่นตวั (Flexibility) คือ ความสามารถของข้อตอ่ตา่งๆ ของร่างกายในการท่ีจะ 
เหยียดเพ่ือการเคล่ือนไหวได้อยา่งกว้างขวาง   

3. ความอดทนของกล้ามเนือ้ (Muscle Endurance)  คือ ความสามารถของกล้ามเนือ้ 
ในการออกแรงพยายามท่ีกระทําได้อยา่งซํา้ๆ กนั 

4. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscle Strength) คือ ความสามารถของกล้ามเนือ้ 
สงูสดุในการพยายามออกแรง 1 ครัง้  

5. พลงัของกล้ามเนือ้ (Muscle Power) คือ ความสามารถของกล้ามเนือ้ในการท่ีทํางาน 
อยา่งเร็วและแข็งแรงในจงัหวะหดตวัหนึง่ครัง้ 

6. ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว (Agility) คือ ความสามารถของร่างกายในการท่ีจะบงัคบัและ 
เปล่ียนทิศทางการ  ตลอดจนการควบคมุการเคล่ือนไหวของร่างกายได้ด้วยความรวดเร็วและมี
ประสิทธิภาพ 

7. ความสมดลุในการทรงตวั (Balance) คือ การดํารงรักษาความสมดลุของร่างกายใน 
ขณะท่ีร่างกายอยูก่บัท่ีหรือเคล่ือนท่ี 

8. การทํางานประสานกนัของร่างกาย (Coordination) คือ ความสามารถในการใช้ 
ประสาทรับความรู้สกึกบัสว่นตา่งๆ ของร่างกาย  

9. ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) คือ ความสามารถในการเคล่ือนไหวด้วยความ 
รวดเร็ว หลงัจากได้รับสญัญาณการกระตุ้น 

10. ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถในการปฏิบตังิานด้วยการเคล่ือนท่ีได้โดยใช้ 
ระยะเวลาสัน้ๆ 
 
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ (http://www2.udru.ac.th/~sci 
102/Data/Unit3/Unit3-3.htm) มีดงันี ้

1. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscular Strength) หมายถึง ความสามารถสงูสดุท่ีเกิด 
จากหดตวัครัง้หนึง่ของกล้ามเนือ้  เพ่ือเคล่ือนนํา้หนกัหรือต้านนํา้หนกัเพียงครัง้เดียวโดยไมจํ่ากดั
เวลา 

2. ความอดทนของกล้ามเนือ้ (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถของ 

http://www2.udru.ac.th/~sci
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กล้ามเนือ้ท่ีสามารถทํางานซึง่มีความหนกัพอประมาณ  ได้ตดิตอ่กนัเป็นเวลานานโดยไมเ่ส่ือม
ประสิทธิภาพ 

3. ความออ่นตวั  (Flexibility) หมายถึง  ความสามารถในการเคล่ือนไหวให้ได้มมุของการ
เคล่ือนไหวอยา่งเตม็ท่ีของข้อตอ่แตล่ะข้อตอ่  วดัได้เป็นองศา  ซึง่เป็นความสามารถในการยืดของ
กล้ามเนือ้ (Tissue) เอ็น (Ligament) และกล้ามเนือ้  (Muscle) โดยโครงสร้างทางสรีรวิทยาของข้อ
ตอ่ ชว่ยให้เราสามารถกําหนดองศาของระดบัการยืดหยุน่ได้ (Mathew, 1973) 

4.ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ (Cardio ‟ Respiratory  
Endurance) หมายถึง ประสิทธิภาพสงูสดุในการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ
ท่ีสามารถทําให้ร่างกายปฏิบตังิานขนาดกลางตดิตอ่กนัเป็นระยะเวลานาน 

5. องค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) คือ การมีไขมนัท่ีพอเหมาะสม ปริมาณ
ไขมนัในร่างกายจะคดิเป็นเปอร์เซ็นต์ตอ่นํา้หนกัตวั   
 

ลักษณะของผู้ท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี 
 บคุคลท่ีมีสมรรถภาพทางกายดีประกอบด้วยลกัษณะตา่งๆ ดงัตอ่ไปนี ้

1. มีความสมบรูณ์แข็งแรงทัง้ทางด้านร่างกายและจิตใจ 
2. อวยัวะตา่งๆ ของร่างกาย สามารถทํางานได้อยา่งมีประสิทธิภาพ (ชีพจรและการ 

หายใจช้า การเผาผลาญและความดนัโลหิตต่ํา) 
3. มีความร่าเริง ยิม้แย้มแจม่ใส มีมนษุย์สมัพนัธ์และบคุลิกภาพท่ีดี 
4. มีกําลงัมากพอท่ีจะเผชิญเหตกุารณ์เฉพาะหน้า ซึง่ต้องใช้กําลงักายหรือออกแรงอยา่ง 

เตม็ท่ีในการท่ีจะเอาตวัรอดและปลอดภยัจากอบุตัเิหตนุัน้ๆ  ได้ และสามารถรวบรวมกําลงัให้
กลบัคืนมาใหมไ่ด้ในเวลาอนัรวดเร็ว โดยไมเ่กิดอนัตรายตอ่สขุภาพร่างกาย.  

5. ร่างกายมีความสามารถในทกัษะเบือ้งต้นของการเคล่ือนไหวเป็นอยา่งดี เชน่ เดนิ วิ่ง  
กระโดด ปีนป่าย วา่ยนํา้ เป็นต้น 

6. มีรูปร่างและทรวดทรงดี อวยัวะตา่งๆ ของร่างกายเคล่ือนไหวได้อยา่งสง่างาม มี 
จงัหวะและสมัพนัธ์กนัอยา่งดีไมว่า่จะทํางาน  ออกกําลงักายและเลน่กีฬาตา่งๆ  หรือประกอบ
กิจกรรมใดๆ ก็ตาม 

7. มีสขุภาพดี ปราศจากโรคภยัไข้เจ็บ มีความกระตือรือร้นและกระฉบักระเฉง 
 
หลักการฝึกเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
 การเสริมสร้างท่ีสง่ผลตอ่การพฒันาของสมรรถภาพทางกายในด้านตา่งๆ  นัน้ มีหลกัการ
โดยทัว่ๆ ไป(Hawley and Burke, 1998) ดงันี ้ 
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หลักการฝึกเกินกว่าปกติ 
 หลกัการฝึกเกินกวา่ปกตคืิอ  การทําให้ระบบตา่งๆ  ของร่างกายเกิดการปรับตวั  โดยขึน้อยู่
กบันํา้หนกัท่ีเราให้  ถ้านํา้หนกัเบาเกินไปอาจทําให้ไมเ่กิดการพฒันาหรือถ้าหนกัเกินไปก็จะทําให้
เกิดการบาดเจ็บได้  เพราะฉะนัน้  หลกัของการฝึกเกินกวา่ปกตคิวรใช้นํา้หนกัท่ีเหมาะสม  เพ่ือให้
เกิดการพฒันาขึน้ไปเร่ือยๆ  หลกัของการฝึกเกินกวา่ปกตจิะประกอบด้วย  ความหนกัในการฝึก  
ปริมาณในการฝึก การพกัฟืน้ และความถ่ีในการฝึก 
          หลักเฉพาะเจาะจง  
 หลกัการฝึกเฉพาะเจาะจงมีหลกัในการฝึกคือ  ต้องเฉพาะเจาะจงกบักีฬานัน้ๆ  เชน่ ถ้าเป็น
บคุคลธรรมดาก็เฉพาะเจาะจงกบัเพศ  อายุ นํา้หนกั  ถ้าเป็นนกักีฬาก็จะฝึกให้เฉพาะเจาะจงกบั
ทกัษะท่ีนกักีฬาจะนําไปใช้  เชน่  ฝึกกลุม่กล้ามเนือ้ท่ีใช้  ทกัษะท่ีใช้  ฝึกการทํางานร่วมกนัของ
ร่างกายเพ่ือท่ีนกักีฬาจะแสดงศกัยภาพได้มีประสิทธิภาพ 

หลักของความแตกต่างในการฝึกแต่ละบุคคล 
 หลกัของความแตกตา่งในการฝึกแตล่ะบคุคลคือ  การฝึกนัน้ๆ  ต้องคํานงึถึงการตอบสนอง
ของสมรรถภาพทางกายท่ีแตกตา่งกนั  ระดบัความสามารถ  และรวมไปถึงการเรียนรู้ท่ีแตกตา่งกนั  
ดงันัน้รูปแบบโปรแกรมการฝึกควรคํานงึถึงความแตกตา่งของแตล่ะบคุคล  เพ่ือท่ีจะจดัโปรแกรม
การฝึกให้เหมาะสมในแตล่ะบคุคล 

หลักการย้อนกลับ 
 เม่ือไหร่ท่ีการฝึกน้อยลงหรือวา่ไมมี่การฝึกระบบตา่งๆ  ของร่างกายจะกลบัสูส่ภาพปกติ
หรือสมรรถภาพในด้านตา่งๆ ลดลง เพราะในชว่งท่ีไมมี่การฝึกหรือการแขง่ขนั  ควรมีกิจกรรมให้กบั
นกักีฬาเพ่ือไมใ่ห้สมรรถภาพทางกายของนกักีฬาลดลง  ซึง่กิจกรรมท่ีจดันัน้ควรเป็นกิจกรรมท่ีมี
ความสนกุสนานเพ่ือให้เหมาะสมกบัชว่งท่ีพกัผอ่นหรือปิดฤดกูาลการแขง่ขนัของนกักีฬา 
 
การฝึกเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
 การเสริมสร้างสมรรถภาพของร่างกายคือ  การฝึกหรือการออกกําลงัในรูปแบบตา่ง  ๆ เพ่ือ
เน้นองค์ประกอบตา่ง ๆ ของสมรรถภาพทางกายให้เกิดการพฒันาขึน้ มีดงัตอ่ไปนี ้
 1. การพฒันาองค์ประกอบของร่างกาย 
 การพฒันาองค์ประกอบของร่างกายหรือการลดไขมนัสว่นเกินในร่างกายมีวิธีการ  
ดงัตอ่ไปนี ้
 - รับประทานอาหารปกต ิออกกําลงักายเพิ่มขึน้ 
 - ลดปริมาณอาหาร ออกกําลงักายปกต ิ
 - ลดปริมาณอาหาร ออกกําลงักายเพิ่มขึน้ 



 
 
264 

 ความหนกัในการออกกําลงักาย : 66 ‟ 75 % ของชีพจรสงูสดุ 
 ความนานในการออกกําลงักาย : ไมน้่อยกวา่ 1 ชัว่โมง 
 ความบอ่ยในการออกกําลงักาย : เร่ิมจาก 3 วนั/สปัดาห์ จนเป็นกิจวตัรประจําวนั 
 2. การพฒันาขนาดกล้ามเนือ้  สามารถพฒันาโดยการฝึกด้วยนํา้หนกัหรือการใช้แรงต้าน
ในการทํางานของกล้ามเนือ้มีวิธีการ ดงัตอ่ไปนี ้
 ความหนกัในการยกนํา้หนกั : 67 ‟ 85 % ของ 1 RM 
 จงัหวะในการยกนํา้หนกั : ช้าถึงปานกลาง  
 จํานวนครัง้ในการยกนํา้หนกั : 6 ‟ 12 ครัง้ 
 เวลาพกั : 30 ‟ 90 วินาที 
 จํานวนชดุ : 3 ‟ 6 ชดุ 
 ความบอ่ย : 2 ‟ 3 ครัง้/สปัดาห์ 
 ผลท่ีได้ : เพิ่มความความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
            : เพิ่มความอดทนของกล้ามเนือ้  
 3. การพฒันาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ 
 การพฒันาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจมีวิธีการ ดงัตอ่ไปนี ้
 ความหนกัในการออกกําลงักาย : 76 ‟ 85 % ของชีพจรสงูสดุ 
 ความนานในการออกกําลงักาย : 20 ‟ 30 นาที 
 ความบอ่ยในการออกกําลงักาย : 2 ‟ 3 ครัง้/สปัดาห์  
 4. การพฒันาความออ่นตวั 
 การพฒันาความออ่นตวัสามารถพฒันาได้ด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนือ้  ซึง่มีหลายชนิด  
ได้แก่  

- การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบค้างไว้  (Static stretching) โดยการคอ่ยๆ ยืดเหยียด
กล้ามเนือ้ 

อยา่งช้าๆ จนกระทัง่ถึงสดุชว่งของการเคล่ือนท่ีและรู้สกึตงึเล็กน้อย จากนัน้ให้ค้างไว้ 10-30 วินาที 
- การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบโยกเหว่ียง ( Ballistic stretching) โดยการออกแรง
กล้ามเนือ้ท่ีอยู ่

ตรงข้ามกบักล้ามเนือ้ท่ีจะยืดเหยียดในลกัษณะโยกเหว่ียงให้กล้ามเนือ้ยืดเหยียดออกเป็นจงัหวะ 
ทัง้นีจ้ะไมค้่างไว้เม่ือถึงสดุชว่งของการเคล่ือนท่ี แตจ่ะกลบัสูท่า่เร่ิมต้น ทําเชน่นีห้ลายครัง้และจะ
สามารถยืดเหยียดกล้ามเนือ้ได้มากขึน้เร่ือยๆ แตก่ารยืดเหยียดกล้ามเนือ้ชนิดนีเ้กิดการบาดเจ็บได้
ง่ายเน่ืองจากจงัหวะของการโยกเหว่ียงนัน้เร็วกวา่การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบค้างไว้ นอกจากนั ้ น
ยงัเป็นการกระตุ้นให้เกิดรีเฟล็กซ์ยืดเหยียด (Stretch reflex) ซึง่กล้ามเนือ้จะไมเ่กิด การผอ่นคลาย  
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 - การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบพีเอ็นเอฟ (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation 
stretching or PNF stretching) โดยการใช้แรงจากคูฝึ่กและแรงของผู้ รับการยืดเหยียดกล้ามเนือ้
เอง แบง่ออกเป็น 3 วิธี คือ  
 3.1เกร็งกล้ามเนือ้-ผอ่นคลาย (Hold-relax) 
 3.2กล้ามเนือ้หดตวั-ผอ่นคลาย (Contract-relax) 
 3.3เกร็งกล้ามเนือ้-ผอ่นคลาย พร้อมกบักล้ามเนือ้ตรงกนัข้ามหดตวั (Hold-relax with 
agonist contraction)  
 
ประโยชน์ของการมีสมรรถภาพทางกายดี 
                    การมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีนัน้จะก่อให้เกิดประโยชน์หลายประการพอสรุปสว่นท่ี
สําคญัได้(http://www.tuifino.com/physical%20fitness/physical%20fit%201.htm) ดงันี ้
                   1. กล้ามเนือ้มีความสามารถในการทํางานได้ดียิ่งขึน้ กลา่วคือ กล้ามเนือ้ท่ีใช้ในการ
ออกกําลงักายหรือทํางานจะมี ขนาดใหญ่แข็งแรงมากขึน้ 
                    2. กล้ามเนือ้หวัใจจะมีความแข็งแรงสามารถหดบีบตวัได้แรงขึน้  ชว่ยให้การไหลเวียน
ของโลหิตดีขึน้ หวัใจ สามารถรับออกซิเจนได้มากขึน้ 
                    3. ระบบประสาทสามารถควบคมุการทํางานของร่างกายได้ดีขึน้  จะชว่ยให้ประกอบ
กิจกรรมตา่ง ๆ ด้วยความชํานาญ 
                    4. ร่างกายเจริญเตบิโตได้อยา่งเตม็ท่ี กล้ามเนือ้ตา่ง ๆ ของร่างกายเจริญเตบิโตได้
สดัสว่นสามารถทํางาน อยา่ง มีประสิทธิภาพ 
                    5. ร่างกายมีภมูิต้านทานโรคสงู และลดการเจ็บป่วยเน่ืองจากผู้ ท่ีมีสมรรถภาพทาง
กายดียอ่มมีสขุภาพดี ไมมี่โรคเบียดเบียน 
                    6. มีบคุลิกดี ผู้ ท่ีมีสมรรถภาพทางกายดีร่างกายจะมีการทรงตวัดีมีทรวดทรงท่ีสง่า
งาม เป็นการชว่ยเสริมบคุลิกภาพ ได้ทางหนึง่ 
                    7. เกิดความมัน่ใจในตนเองในการปฏิบตังิานหรือประกอบกิจกรรมตา่ง  ๆ 
                    8. เกิดการเรียนรู้ในเร่ืองตา่ง ๆ ได้ดี เพราะผู้ ท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี ยอ่มมีสขุภาพ
ดี การมีสขุภาพท่ีดี สมบรูณ์ แข็งแรงชว่ยให้จิตใจแจม่ใส เม่ือจิตใจแจม่ใส ยอ่มมีสมาธิเรียนรู้ใน
เร่ืองตา่ง ๆ ได้อยา่งเตม็ความสามารถ 
 
ความส าคัญของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 ผลท่ีได้จากการทดสอบสมรรถภาพทางกายนัน้ จะเป็นข้อมลูท่ีใช้การวางแผนจดั
โปรแกรมการออกกําลงักายเพ่ือสร้างเสริมสขุภาพ แนวทางในการฝึกเพ่ือพฒันาสมรรถภาพทาง

http://www.tuifino.com/physical%20fitness/physical%20fit%201.htm
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กายของบคุคลทัว่ๆไป ท่ีควรเน้นได้แก่ ประสิทธิภาพของหวัใจและไหลเวียนเลือด และ
ประสิทธิภาพในการทํางานของกล้ามเนือ้ นอกจากนัน้ ในการรักษารูปร่างทรวดทรงให้งดงาม การ
คงไว้ซึง่ร่างกายท่ีมีความกระชบั มีความแข็งแรง มีความอดทน มีความยืนหยุน่หรือออ่นตวัอยา่ง
เพียงพอตอ่การทํางานในชีวิตประจําวนั รวมทัง้ การทดสอบสมรรถภาพทางกายอยูเ่ป็นประจําจะ
ทําให้ได้ข้อมลูเพื่อนํามาเปรียบเทียบให้รู้วา่ โปรแกรมการออกกําลงักายท่ีใช้อยูมี่ความเหมาะสม
เพียงใด จะปรับปรุงให้ดีขึน้ได้อยา่งไร เป้าหมายในการฝึกเพ่ือให้บรรลวุตัถปุระสงค์คืออะไร  
คําตอบเหลา่นี ้จะได้จากการทดสอบสมรรถภาพทางกายทัง้สิน้ การเลือกแบบทดสอบเพ่ือนํามา
ประเมินสมรรถภาพทางกายนัน้ ควรเป็นแบบทดสอบท่ีครอบคลมุสมรรถภาพทางกายด้านตา่งๆ 
ซึง่เป็นองค์ประกอบท่ีสําคญัและจําเป็นของประสิทธิภาพในการทํางานของร่างกายได้ทัง้หมด  
เน่ืองจากเม่ือนําผลการทดสอบแตล่ะด้านมาประเมินจะทําให้ทราบถึงระดบัสมรรถภาพทางกาย
โดยรวมได้ แบบทดสอบเพ่ือวดัสมรรถภาพทางกายด้านตา่งๆมีหลายแบบ ผู้ ท่ีจะทําการทดสอบ
ควรได้เลือกใช้ให้เหมาะสมกบัตนเอง ท่ีสําคญั คือ จะต้องเป็นแบบทอสอบท่ีดี มีความเช่ือถือได้  
ทดสอบได้ตรงเป้าหมาย และมีความสะดวกพอสมควรนอกจากนัน้ อาจจะพิจารณาถึง
องค์ประกอบอ่ืนๆ เชน่ ไมเ่สียเวลามาก มีความประหยดั ไมเ่ป็นอนัตราย เป็นต้น แบบทดสอบท่ี
เลือกนัน้ ควรครอบคลมุวตัถปุระสงค์ในการวดัประสิทธิภาพและการทํางานของร่างกายด้านตา่งๆ 
ดงันี ้
 1. ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้  
 2. ความสามารถในการเคล่ือนไหว  
 3. ความยืดหยุน่ หรือความออ่นตวั  
 4. ความอดทนทัว่ไป  
 5. สดัสว่นของร่างกาย  
 ถ้าสามารถดําเนินการทดสอบได้ครบตามด้านตา่งๆ ดงักลา่วข้างต้น จะทําให้การ
ประเมินมีความสมบรูณ์ยิ่งขึน้ เพราะจะทําให้ทราบวา่มีระดบัสมรรถภาพทางกายอยูใ่นระดบัใด  
จะเป็นข้อมลูในการพฒันาประสิทธิภาพในการทํางานของร่างกายให้ถกูต้องเหมาะสมตอ่ไป การ
นําผลการทดสอบไปเปรียบเทียบกบัเกณฑ์มาตรฐานจะทําให้ทราบถึงระดบัสมรรถภาพทางกายได้
เป็นอยา่งดี นอกจากนัน้ ยงัเป็นการประเมินโปรแกรมการฝึกด้วยวา่มีความเหมาะสมเพียงใด การ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายควรเป็นการทดสอบเพ่ือต้องการทราบระดบัสมรรถภาพทางกายของ
ตนเองมากกวา่การทดสอบเพ่ือแขง่ขนักบัผู้ อ่ืน ดงันัน้ การทดสอบสมรรถภาพทางกายควรง่ายตอ่
การนําไปใช้ผลท่ีได้จากการทดสอบแตล่ะครัง้เม่ือนํามาเปรียบเทียบกนั ต้องทราบถึง
ความก้าวหน้าในการพฒันาสมรรถภาพทางกายของตนเองได้ ทําให้เกิดความตระหนกัถึง
ความสําคญัและคณุคา่ของการมีสขุภาพท่ีดี แบบทดสอบบางแบบหรือบางรายการอาจจะทําให้



 
 
267 

เกิดอนัตรายได้ โดยเฉพาะผู้ ท่ีมีอาย ุ40 ปีขึน้ไปและขาดการออกกําลงักายมาเป็นเวลานานหรือ
ไมไ่ด้ออกกําลงักายเลย ถ้าได้ตรวจสขุภาพและปรึกษาแพทย์ก่อนทําการทดสอบ ก็จะทําให้เกิด
ความปลอดภยัย่ิงขึน้ 
 
วัตถุประสงค์และวิธีด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ัวๆ ไป  
 การได้ทราบถึงวตัถปุระสงค์และวิธีดําเนินการทดสอบ จะเป็นประโยชน์ตอ่ผู้ เข้ารับการ
ทดสอบเป็นอยา่งยิ่ง เพราะจะทําให้ผลท่ีได้จากการทดสอบตรงกบัสภาพและความต้องการของผู้
เข้ารับการทดสอบอยา่งแท้จริง ซึง่วตัถปุระสงค์และวิธีดําเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกาย (การ
กีฬาแหง่ประเทศไทย, 2545) มีดงันี ้
 1. วัตถุประสงค์ของการทดสอบ  
  1.1  เพ่ือให้ข้อมลูแก่ผู้ เข้ารับการทดสอบ ได้ทราบถึงระดบัสมรรถภาพทางกายของ
ตนเอง  เปรียบเทียบกบัคา่มาตรฐานทางสขุภาพหรือเกณฑ์มาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายท่ีจําแนกตามระดบัอายแุละเพศ   
  1.2 เพ่ือให้ได้ข้อมลูท่ีเป็นประโยชน์ตอ่การแนะนําการออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพ 
หรือการฝึกนกักีฬาได้ถกูต้องเหมาะสม 
  1.3 เพ่ือกระตุ้นให้ผู้ เข้ารับการทดสอบตัง้เป้าหมายในการพฒันาระดบัสมรรถภาพ
ทางกายให้บรรลวุตัถปุระสงค์ท่ีกําหนดไว้ 
  1.4 เพ่ือเป็นประโยชน์ในการแบง่กลุม่ของระดบัสมรรถภาพทางกายวา่มีมากน้อย
เพียงใด  ในการให้คําแนะนําเพ่ือการพฒันาหรือฟืน้ฟสูมรรถภาพทางกายตอ่ไป 
 2. วิธีด าเนินการทดสอบ  
  2.1 จดัเตรียมสถานท่ี เคร่ืองมือ และอปุกรณ์การทดสอบตา่งๆ ให้พร้อมก่อน
ดําเนินการทดสอบ 
  2.2 ชีแ้จงถึงวตัถปุระสงค์ของการทดสอบให้ผู้ เข้ารับการทดสอบทราบ  
  2.3 ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบกรอกข้อมลูตา่งๆ ให้ครบถ้วน ตามแบบฟอร์มท่ีกําหนด  
  2.4 ควรจดัเรียงลําดบัการทดสอบแตล่ะรายการให้เหมาะสม  
  2.5 อธิบายรายละเอียดและระเบียบวิธีทดสอบในรายการตา่งๆ ให้ผู้ เข้ารับการ
ทดสอบได้รับทราบก่อนดําเนินการทดสอบในแตล่ะรายการ 
 
 ข้อปฏิบัตขิองผู้เข้ารับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
 ผู้ เข้ารับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย จะต้องดําเนินการตามข้อปฏิบตัใินการเข้ารับ
การทดสอบ (การกีฬาแหง่ประเทศไทย, 2542) ดงันี ้ 
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 1. วนัก่อนการทดสอบ  
  1.1 งดการออกกําลงักายอยา่งหนกัอยา่งน้อย 24 ชัว่โมง  
  1.2 งดกินยาท่ีมีฤทธ์ิอยูน่าน  
  1.3 พกัผอ่นให้เพียงพอ นอนหลบัอยา่งน้อย 8 ชัว่  
 2. วนัท่ีทําการทดสอบ  
  2.1 ควรรับประทานอาหารหนกัก่อนอยา่งน้อย 2-3 ชัว่โมง  
  2.2 ห้ามกินยาหรือสิ่งกระตุ้น เชน่ ชา กาแฟ บหุร่ี แอลกอฮอล์ เป็นต้น  
  2.3 เตรียมเคร่ืองแตง่กายให้พร้อมเหมาะสมกบักิจกรรมการทดสอบ  
 3. ในระหวา่งการทดสอบ  
  3.1 ถ้ารู้ตวัวา่ไมส่บาย หรือมีสิ่งหนึง่สิ่งใดมากระทบกระเทือนตอ่การทดสอบต้อง
แจ้งให้ผู้ ดําเนินการทดสอบทราบ 
  3.2 ต้องมีสมาธิกบัการทดสอบ อยา่หยอกล้อกนั และให้ความร่วมมือด้วยดี  
        3.3  ต้องตัง้ใจเข้ารับการทดสอบอยา่งเตม็ความสามารถ  
 
การทดสอบสมรรถภาพทางกายอย่างง่ายของการกีฬาแห่งประเทศไทย 
 การทดสอบสมรรถภาพทางกายอยา่งง่ายของการกีฬาแหง่ประเทศไทย ( Sports 
Authority of Thailand Simplified Physical Fitness Test or SATST) เป็นแบบทดสอบสําหรับ
บคุคลวยัทํางานท่ีมีอายรุะหวา่ง 17-59 ปี ท่ีการกีฬาแหง่ประเทศไทยเลือกใช้ และจดัทําเกณฑ์ครัง้
นี ้ได้พิจารณาจากแบบทดสอบ ท่ีมีการใช้ทดสอบกบับคุคลทัว่ไปทัง้ในประเทศและตา่งประเทศ 
โดยคํานงึถึงความมีมาตรฐานของแบบทดสอบ ความเหมาะสมกบัคนไทย ความประหยดั และ
ความปลอดภยัของผู้ เข้ารับการทดสอบซึง่มีรายละเอียดในการทดสอบ (การกีฬาแหง่ประเทศไทย , 
2546) ดงัตอ่ไปนี ้  
 1. รายการทดสอบ  
  1.1 ดชันีความหนาของร่างกาย ( Body Mass Index or BMI)  
  1.2 สดัสว่นรอบเอวตอ่รอบสะโพก (Waist to Hip Ratio or WHR) 
  1.3 แตะมือด้านหลงั (Shoulder girdle flexibility)  
  1.4 นัง่งอตวั (Sit and Reach test) 
  1.5 นอนยกตวั 1 นาที (1-minute abdominal curls)  
  1.6 ดนัพืน้ 1 นาที (1-minute push-ups) 
  1.7 ก้าวขึน้-ลง 3 นาที (3-minute step test) 
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 2. ข้อควรระวงัในการทดสอบ 
 ผู้ ท่ีมีอายเุกน 40 ปี ถ้ามีโรคประจําตวั เชน่ โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสงู โรคหวัใจ
หรือโรคไขมนัในเลือดสงู ควรได้รับการตรวจร่างกายจากแพทย์  เพราะอาจจะเป็นอนัตรายจากการ
ทดสอบในรายการท่ี 5 6 และ 7  แตใ่นรายการท่ี 1 2 3 และ 4 สามารถทดสอบได้ถ้าสภาพร่างกาย
มีความพร้อม 
 3. ข้อปฏิบตัใินการทดสอบ  
  3.1  เตรียมเคร่ืองแตง่กายให้พร้อม  
  3.2  ควรมีผู้ชว่ยทําการทดสอบให้  
  3.3  ควรทดสอบหลงัรับประทานอาหารหนกัอยา่งน้อย 2-3 ชัว่โมง  
  3.4  ปฏิบตัติามวิธีการและขัน้ตอนอยา่งถกูต้อง  
  3.5  ตัง้ใจทําอยา่งเตม็ความสามารถในทกุรายการ  
  3.6  ควรทดสอบเป็นประจําทกุ ๆ 2 เดือน  
 4. การบนัทกึและการประเมินผล  
 เม่ือทดสอบแตล่ะรายการแล้วให้นําผลของการทดสอบไปเปรียบเทียบกบัเกณฑ์
มาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพทางกายของการกีฬาแหง่ประเทศไทย สําหรับบคุคลวยัทํางาน 
อาย ุ17-59 ปี ตามระดบัอายแุละเพศ ดงัในภาคผนวก ก แล้วบนัทกึลงบนแบบฟอร์มใบบนัทกึการ
ทดสอบ เพ่ือประเมินความก้าวหน้าหลงัจากได้ออกกําลงักายแล้วทกุ ๆ 2 เดือน  
 5. วิธีดําเนินการทดสอบ  
  5.1 ดชันีความหนาของร่างกาย หรือ BMI 
  5.1.1 วตัถปุระสงค์ เพ่ือชีว้ดัถึงความเหมาะสมของขนาดรูปร่างแตล่ะคนจากนํา้หนกั
ตวัและสว่นสงู 
  5.1.2 อปุกรณ์ เคร่ืองชัง่นํา้หนกั และท่ีวดัสว่นสงู ดงัภาพท่ี 4.9  
  5.1.3 วิธีการ  
   1)  ถอดรองเท้าก่อนชัง่นํา้หนกัตวัและวดัสว่นสงู ดงัภาพท่ี 4.9 (ก) และ (ข)  
   2)  ชดุสวมใสค่วรมีนํา้หนกัเบา  
  5.1.4 สตูรคํานวณดชันีความหนาของร่างกาย ( BMI)   =    นํา้หนกัตวั (กิโลกรัม) 
                สว่นสงู 2(เมตร) 
  ตวัอยา่ง  นํา้หนกัตวั  65  กิโลกรัม สว่นสงู 1.58 เมตร  
         =            65 กก. 
            1.58 2 ม. 
         = 26 กก./ม.2 
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 หรือเปิดตารางท่ี  11  ในภาคผนวก เพ่ือหาคา่ดชันีความหนาของร่างกายหรือ BMI 
 

 
 (ก)  การชัง่นํา้หนกัตวั    (ข) การวดัสว่นสงู 
 ภาพท่ี 3.1 การชัง่นํา้หนกัตวัและการวดัสว่นสงู 
 ท่ีมา : เกษม ชว่ยพนงั, 2551 
 
 5.2  สดัสว่นรอบเอวตอ่รอบสะโพก  ( WHR) 
  5.2.1 วตัถปุระสงค์ เพ่ือชีว้ดัถึงการมีสดัสว่นรูปร่างท่ีเหมาะสม ปริมาณการสะสม
ของไขมนับริเวณเอวและท้อง 
  5.2.2 อปุกรณ์ เทปวดัระยะทางยาวประมาณ 60 นิว้ หรือสายวดั  
  5.2.3 วิธีการ  
   1)  วดัสว่นเว้าท่ีสดุของเอว  มกัอยูเ่หนือสะดือเล็กน้อย ดงัภาพท่ี 3.2 (ก)  
   2)  แตถ้่าไมมี่สว่นเว้าให้วดัรอบตามแนวสะดือ  ดงัภาพท่ี 3.2 (ข)  และห้าม
แขมว่ท้องหรือเบง่ท้องตงึ 
   3)  วดัรอบบริเวณกึ่งกลางสะโพก หรือแนวของหวักระดกูต้นขา ดงัภาพท่ี 3.2 
(ค) 
  5.2.4 สตูรคํานวณสดัสว่นรอบเอวตอ่รอบสะโพก  =      รอบเอว (นิว้) 
          รอบสะโพก (นิว้)  
  ตวัอยา่ง  รอบเอว  34  นิว้  รอบสะโพก  36  นิว้  =       34 นิว้ 
               36 นิว้  
         =      0.94 
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 หรือเปิดตารางท่ี  12  ในภาคผนวก เพ่ือหาคา่สดัสว่นรอบเอวตอ่รอบสะโพก หรือ WHR  

            
  (ก)  วดัรอบเอวเหนือสะดือ    (ข)  วดัรอบเอวตรงแนวสะดือ  

 
(ค) วดัรอบสะโพก 

 ภาพท่ี 3.2 การวดรอบเอวและรอบสะโพก 
 ท่ีมา : เกษม ชว่ยพนงั, 2551 
 
 5.3  แตะมือด้านหลงั  
  5.3.1  วตัถปุระสงค์  เพ่ือชีว้ดัถึงความยืดหยุน่ของกล้ามเนือ้เอ็นยดึข้อของกล้ามเนือ้
บริเวณหวัไหล ่  
  5.3.2 อปุกรณ์ ไม้บรรทดัแบง่ระยะเป็นเซนตเิมตร  
  5.3.3 วิธีการ   
   1)  ยืดเหยียดกล้ามเนือ้บริเวณไหล ่ สะบกั  หน้าอก และแขน   
   2)  ยกแขนซ้ายขึน้เหนือไหล ่ แล้วงอศอกลงให้ฝ่ามือและนิว้แตะด้านหลงัมาก
ท่ีสดุ (คว่ํามือ) 
   3) แขนขวางอข้อศอกขึน้แนบหลงัแล้วยกให้สงูท่ีสดุ(หงายฝ่ามือ) พยายามให้นิว้
และมือทัง้สองข้างใกล้กนัหรือทนักนัมากท่ีสดุ (มือซ้ายทบัมือขวา)  และทําค้างไว้  
   4) วดัระยะทางปลายนิว้กลางของมือทัง้สองข้าง  ถ้าปลายนิว้แตะกนัพอดี 
ระยะทางเป็น 0 ถ้านิว้และมือทบักนัระยะทางเป็นบวก (+....เซนตเิมตร)  ดงัภาพท่ี 3.3 (ก) ถ้านิว้
แตะไมถ่ึงกนัระยะทางเป็นลบ (-...เซนตเิมตร)  ดงัภาพท่ี 3.3 (ข) 
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   5) ปฏิบตัซํิา้ตัง้แตข้่อแรก แตส่ลบัเปล่ียนมือด้านตรงข้ามให้มือขวาอยูข้่างบน
และมือซ้ายอยูข้่างลา่ง  

               
  (ก)  ปลายนิว้มือทบักนั    (ข)  ปลายนิว้มือหา่งกนั  
 ภาพท่ี 3.3 การทดสอบแตะมือด้านหลงั 
 ท่ีมา : เกษม ชว่ยพนงั, 2551 
  
 5.4  นัง่งอตวั  
  5.4.1 วตัถปุระสงค์ เพ่ือชีว้ดัถึงความยืดหยุน่ของกล้ามเนือ้บริเวณต้นขาด้านหลงั
สว่นลา่ง 
  5.4.2 อปุกรณ์ เทปวดัระยะทาง หรือไม้บรรทดัยาวไมน้่อยกวา่ 25 นิว้ วางทาบกบัพืน้
ในแนวตัง้ อาจจะใช้เทปยดึไว้กบัพืน้กนัเล่ือนเม่ือทําการทดสอบ  
  5.4.3  วิธีการ  
   1)  ยืดเหยียดกล้ามเนือ้บริเวณหลงั ต้นขาด้านหลงั สะโพก ไหล่  
   2) นัง่กบัพืน้  เหยียดขาตรง  เทปวดัระยะทางอยูแ่นวกลางระหวา่งเขา ให้ส้นเท้า
ทัง้สองข้างอยูท่ี่จดุ 15  นิว้ โดยจดุเร่ิมอยูใ่กล้เขา่ทัง้สองข้าง   
   3)  แยกส้นเท้าออกหา่งจากเทปวดัระยะทางด้านละ 5 นิว้ แล้วเหยียดแขนตรง
ฝ่ามือชิดกนั  โดยให้ปลายนิว้ทัง้สองข้างแตะพืน้  ดงัภาพท่ี 3.4 (ก) 
   4)  คอ่ยๆ ก้มตวัลง แล้วเหยียดมือออกไปให้ไกลท่ีสดุตามแนวพืน้ โดยท่ีเขา่ไม่
งอ ดงัภาพท่ี 3.4 (ข) ทําค้างไว้ประมาณ 2 วินาที บนัทกึคา่เป็นนิว้ ถ้าปลายนิว้ไมถ่ึงส้นเท้าคา่จะ
น้อยกวา่ 15 นิว้ 
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 (ก)  นัง่แยกส้นเท้าเหยียดแขนตรง  (ข) ก้มตวัลงเหยียดมือเขา่ไมง่อ  
 ภาพท่ี  3.4 การทดสอบนัง่งอตวั   
 ท่ีมา : เกษม ชว่ยพนงั, 2551 
 
 5.5 นอนยกตวั 1 นาที  
  5.5.1  วตัถปุระสงค์ เพ่ือชีว้ดัถึงความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนือ้ท้องและลําตวั  
  5.5.2 อปุกรณ์ นาฬิกาและเบาะรอง  
  5.5.3 วิธีการ  
   1)  นอนหงายกบัพืน้  ชนัเขา่ตัง้ขึน้ ส้นเท้าทัง้สองหา่งจากกนัประมาณ 12 นิว้  
   2)  เหยียดแขนราบกบัพืน้ให้ปลายนิว้ทัง้สองวางชิดกบัพืน้อยูเ่ลยกนัเล็กน้อยดงั
ภาพท่ี 3.5 (ก)  
   3)  ยกศีรษะและไหลข่ึน้  พร้อมกบัเล่ือนปลายนิว้มือไปทางเส้น 3 นิว้ ซึง่จะมี
แถบแสดงระยะกํากบั ดงัภาพท่ี 3.5 (ข)  จากนัน้ผอ่นแรงให้ศีรษะและไหลล่งพืน้ แล้วยกขึน้ใหม่ 
   4)  ทําตอ่เน่ืองอยา่งถกูต้อง และรวดเร็วมากท่ีสดุภายในเวลา 1 นาที   
 
 

 
  (ก)  เหยียดแขนราบกบัพืน้  (ข)  ยกศีรษะและไหลข่ึน้   
 ภาพท่ี  3.5 การทดสอบนอนยกตวั 1 นาที  
 ท่ีมา : เกษม ชว่ยพนงั, 2551 
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 5.6 ดนัพืน้ 1 นาที  
  5.6.1 วตัถปุระสงค์ เพ่ือชีว้ดัถึงความแข็งแรงอดทนของกลุม่กล้ามเนือ้แขน ไหลแ่ละ
หน้าอก  
  5.6.2 อปุกรณ์ นาฬิกาจบัเวลา 
  5.6.3  วิธีการ  
   1)  ชาย นอนคว่ําเหยียดขา ปลายเท้าชิดกนัแตะพืน้ เหยียดแขนตรง ฝ่ามือคว่ํา
แตะพืน้ชีไ้ปข้างหน้า ดงัภาพท่ี 3.6 (ก) หญิง นอนคว่ําเหยียดขา เขา่แตะพืน้ เหยียดแขนตรง ฝ่ามือ
คว่ําแตะพืน้ปลายนิว้ชีไ้ปข้างหน้า ดงัภาพท่ี 3.6 (ข) 
   2)  ผอ่นแรงแขน ลดลําตวัให้ต่ําลง หน้าอกเกือบชิดพืน้ หรือให้ข้อศอกเป็นมมุ
ฉาก ดงัภาพท่ี 3.6 (ค) และภาพท่ี 3.6 (ง)  
   3)  ทําตอ่เน่ืองอยา่งถกูต้องและรวดเร็วมากท่ีสดุภายในเวลา 1 นาที   

 

 
       (ค) ชาย      (ง)  หญิง  
  ภาพท่ี 3.6 การทดสอบดนัพืน้ 1 นาที 
  ท่ีมา : เกษม ชว่ยพนงั, 2551 
  
 5.7  ก้าวขึน้-ลง 3 นาที  
  5.7.1  วตัถปุระสงค์ เพ่ือชีว้ดัถึงความอดทนของระบบการหายใจและไหลเวียนเลือด  
  5.7.2  อปุกรณ์ ม้านัง่ หรือกลอ่งสําหรับก้าวขึน้-ลง หรือบนัไดสงูขนาด 12 นิว้ 
นาฬิกาจบัเวลา และเคร่ืองตัง้จงัหวะหรืออาจใช้เทปบนัทกึเสียงจงัหวะแทนได้ 
  5.7.3 วิธีการ  
   1)  ยืนเท้าชิดมีกลอ่งอยูด้่านหน้า ดงัภาพท่ี 3.7 (ก) ก้าวเท้าข้างหนึง่ขึน้บนกลอ่ง 
ดงัภาพท่ี 3.7 (ข) แล้วก้าวเท้าอีกข้างหนึง่ขึน้ตามเท้าคูบ่นกลอ่ง ดงัภาพท่ี 3.7 (ค) จากนัน้ถอยเท้า
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ท่ีขึน้ก่อนลงพืน้ ดงัภาพท่ี 3.7 (ง) แล้วถอยเท้าอีกข้างลงตามเท้าคูบ่นพืน้จดุเดมิ ดงัภาพท่ี 3.7 (จ) 
นบัเป็น 1 ชดุ คือ ขึน้ขึน้ ‟ลงลง 
   2)  ก้าวขึน้-ลง  ตอ่เน่ือง 3 นาที นาทีละ 24 ชดุ  ชดุละ 2.5 วินาที หรือตัง้เคร่ือง
ตัง้จงัหวะ  96  ครัง้ตอ่นาที   
   3) เม่ือก้าวขึน้-ลง  ครบ 3 นาที  ให้นัง่ลง  ภายใน  5  วินาที ต้องจบัชีพจรทนัที
เป็นเวลา  1  นาที  ดงัภาพท่ี 3.7 (ฉ)  แล้วบนัทกึผลชีพจรเป็นครัง้ตอ่นาที   
  ข้อควรระวงั ขณะทดสอบถ้ารู้สกึเจ็บแนน่หน้าอก หายใจลําบาก ชีพจรเต้นเร็วมาก 
หรือพดูคยุไมไ่ด้ ให้หยดุการทดสอบทนัที 

 
 (ก) ยืนตรง    (ข) ก้าวเท้าขวาขึน้ (ค)  ก้าวเท้าซ้ายขึน้ตาม  

 
 (ง) ก้าวเท้าขวาลง          (จ) ก้าวเท้าซ้ายลงตาม   (ฉ) จบัชีพจร  
 ภาพท่ี 3.7 การทดสอบก้าวขึน้-ลง 3 นาที   
 ท่ีมา : เกษม ชว่ยพนงั, 2551 
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ภาพท่ี 3.8 ขัน้ตอนการทดสอบสมรรถภาพกายอยา่งง่ายของการกีฬาแหง่ประเทศไทย  
ท่ีมา : การกีฬาแหง่ประเทศไทย, 2546 
 



 
 
277 

 ใบบนัทกึการทดสอบสมรรถภาพทางกายอยา่งง่ายของการกีฬาแหง่ประเทศไทย สําหรับ
บคุคลวยัทํางาน  อาย ุ17-59 ปี 
 

ช่ือ-สกลุ...........................................  เพศ ชาย    หญิง  ปัจจบุนัอาย.ุ............ปี 
เร่ิมทดสอบ วนัท่ี................/............................/.................... เวลา..................น. 
ขนาดของร่างกาย 
ครัง้ท่ี วนั/เดือน/

ปีท่ี
ทดสอบ 

นํา้หนกั 
(กก.) 

สว่นสงู 
(ซม.) 

BMI เกณฑ์ รอบเอว 
(นิว้) 

รอบสะโพก 
(นิว้) 

WHR เกณฑ์ 

1          
2          
3          
4          
5          
6          

สมรรถภาพทางกาย  
ครัง้
ที ่

แตะมือด้านหลงั (ซม.) นัง่งอตวั นอนยกตวั  
1 นาท ี

ดนัพืน้  
1 นาท ี

ชีพจร  
หลงัทดสอบ 

ขวา
อยู่
บน 

เกณฑ์ ซ้าย
อยูบ่น 

เกณฑ์ (นิว้) เกณฑ์ (ครัง้) เกณฑ์ (ครัง้) เกณฑ์ ครัง้/
นาที 

เกณฑ์ 

1             

2             

3             

4             

5             

6             
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 6. ข้อเสนอแนะการประเมินสมรรถภาพทางกาย  
 ผู้ เข้ารับการทดสอบควรบนัทกึผลการทดสอบครัง้แรกไว้ จากนัน้ เม่ือออกกําลงักายหรือ
เลน่กีฬาอยา่งสมํ่าเสมอตอ่เน่ืองเป็นเวลาประมาณ 2 เดือน ควรทดสอบสมรรถภาพทางกายอีก
ครัง้แล้วมีผลการทดสอบดงันี ้
  6.1 คา่ดชันีความหนาของร่างกาย ( BMI) ลดลง ถ้าหากครัง้แรกมีคา่มากกวา่เกณฑ์ 
“พอเหมาะ”  
  6.2 คา่สดัสว่นรอบเอวตอ่รอบสะโพก ( WHR) ลดลง ถ้าหากครัง้แรกมีคา่มากกวา่
เกณฑ์ “พอเหมาะ” 
  6.3 แตะมือด้านหลงัได้มากกวา่เดมิ  
  6.4 นัง่งอตวัแล้วสามารถย่ืนมือได้ไกลกวา่เดมิ  
  6.5 สามารถนอนยกตวัภายในเวลา 1 นาที ได้จํานวนครัง้มากขึน้  
  6.6 สามารถดนัพืน้ภายในเวลา 1 นาที ได้จํานวนครัง้มากขึน้  
  6.7 ก้าวขึน้-ลง 3 นาที แล้วชีพจรเต้นช้าลง  
 แสดงวา่ ประสบผลสําเร็จจากการออกกําลงักายแล้วระดบัหนึง่ แตอ่ยา่หยดุเพียงแคนี่ ้
ต้องพยายามออกกําลงักายตอ่ไปเร่ือยๆ และถ้าทดสอบแล้วเปรียบเทียบกบัเกณฑ์มาตรฐานของ
คนไทย แล้วพบวา่มีขนาดรูปร่างท่ีเหมาะสม มีสมรรถภาพทางกายอยูใ่นเกณฑ์ดีหรือดีมากทกุด้าน 
แสดงวา่เป็นบคุคลท่ีมีร่างกายแข็งแรงสมบรูณ์ดี แตถ้่ามีสมรรถภาพทางกายด้านใดด้านหนึง่อยูใ่น
เกณฑ์ต่ําหรือต่ํามากต้องพยายามออกกําลงักายและสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายด้านนัน้ๆ ให้
มากยิ่งขึน้ เพ่ือร่างกายจะได้ทํางานอยา่งมีประสิทธิภาพ 
  
การประเมินสุขภาพในปัจจุบัน 
 ผู้ ท่ีมีปัญหาทางสขุภาพถึงขนาดท่ีจะไมส่ามารถออกกําลงักายได้ปกตนิัน้  มกัจะทราบได้
จากประวตักิารตรวจร่างกายและการตรวจทางห้องปฏิบตักิารทัว่ไปหรือการตรวจพิเศษ  ปกตแิล้วผู้
ท่ีมีอายต่ํุากวา่  45 ปี ท่ีไมมี่โรคประจําตวัใดๆ  และไมใ่ชผู่้ ท่ีทํางานอยูใ่นสภาพนัง่โต๊ะมาโดยตลอด
นัน้ มกัจะสามารถออกกําลงักายได้เองตามหลกัการท่ีกําหนด  โดยไมจํ่าเป็นต้องให้แพทย์ดแูลเป็น
พิเศษ 
 ปัญหาทางสขุภาพท่ีสําคญัและต้องตรวจกรองเป็นเบือ้งต้น  ได้แก่  ปัจจยัเส่ียงตา่งๆ  ตอ่
การเกิดโรคหลอดเลือดหวัใจ  ซึง่ปัจจยัทางสขุภาพท่ีสําคญัและมีผลกระทบอยา่งมากตอ่สงัคม
ปัจจบุนั ได้แก่ 
 ภาวะความดนัเลือดสงู หมายถึง ความดนัเลือดท่ีสงูกวา่หรือเทา่กบั 140/90 มม.ปรอท 
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 ภาวะไขมนัเลือดสงู  ท่ีสําคญัคือ  ระดบัของค ลอเลสเทอรอล  ซึง่ถ้าสว่นของไลโปโปรตีนท่ี
ความหนาแนน่ต่ํา  (Low-density lipoprotein, LDL) มีคา่สงู  หรือสว่นของไลโปโปรตีนท่ีความ
หนาแนน่สงู  (High-density lipoprotein, HDL) มีคา่ต่ํา (อตัราสว่น  คลอเลสเทอรอล  ทัง้หมดตอ่  
HDL เกิน 5.0) ก็จะเพิ่มความเส่ียงตอ่การเกิดโรคหลอดเลือดหวัใจ 
 การสบูบหุร่ี  มีผลเสียตอ่สขุภาพของหวัใจ  ปอด  หลอดเลือด  ซึง่จะทําให้ระดบัความ
ทนทานตอ่การออกกําลงักายลดลงอยา่งมาก  ในการนี  ้แม้แตก่ารอยูใ่นภาพท่ีใกล้ชิดกบัผู้สบูบหุร่ี
ตลอดเวลา (Passive smoking) ก็มีผลเสียตอ่สขุภาพดงักลา่วเชน่กนั 
 นอกจากการตรวจหาปัจจยัเส่ียงตอ่การเกิดโรคหลอดเลือดหวัใจแล้ว  ยงัต้องสืบค้นประวตัิ
ของภาวะอ่ืนๆ  เชน่ ระบบหวัใจ-หลอดเลือด  ปอด ประสาท ตอ่มไร้ทอ่  เชน่ ไทรอยด์) ตลอดจนโรค
ทางโครงร่าง-กล้ามเนือ้ (เชน่ ข้ออกัเสบ) ท่ีอาจเป็นปัญหาตอ่การออกกําลงักายตามปกตด้ิวย 
 

หลักการประเมินสภาวะสุขภาพเบือ้งต้น 
 การตรวจสขุภาพต้องเร่ิมด้วยการซกัประวตัิ  ซึง่อาจใช้แบบสอบถามแทนก็ได้  จากนัน้จงึ
ตรวจทางกายภาพ  ด้วยวิธี  ด-ูคลํา -เคาะ -ฟัง-ขยบั -วดั-บดิ-ดดั-ตรวจหลอดเลือด -ประสาท  ตาม
ความเหมาะสม  ( วิรุฬห์  เหลา่ภทัรเกษม , 2537) หากยงัมีข้อสงสยัอาจมีการตรวจทาง
ห้องปฏิบตักิาร  เพ่ือยืนยนัผลการตรวจทางกายภาพได้  นอกจากนีถ้้าจะเลน่กีฬาอยา่งจริงจงั  
จะต้องตรวจสขุภาพก่อนเลน่กีฬาอยา่งจําเพาะเจาะจงลงไปอีกด้วย 
 1. การซกัประวตัิ  จดุประสงค์หลกัก็เพ่ือให้ได้ข้อมลูเก่ียวกบัการเจ็บป่วยในอดีตและ
ปัจจบุนัของตวับคุคลนัน้และในญาตสิายตรง  ประวตัสํิาคญัท่ีควรซกัถาม  (วิรุฬห์ เหลา่ภทัรเกษม , 
2537) ได้แก่ 
  1.1 อาการหน้ามืดจากการออกกําลงักาย  ซึง่อาจสมัพนัธ์กบัความผิดปกตขิอง
หวัใจท่ีเป็นเหตขุองการตายฉบัพลนั  หรือการเป็นโรคลมชกั  ถ้ามีประวตัดิงักลา่วต้องซกัตอ่วา่มี
ญาตสิายตรงท่ีตายฉบัพลนัก่อนอายุ  40 ปี หรือเป็นโรคอ๊อบสตคัทีฟไฮเปอร์โทรฟิค  คาร์ดโิอไมโอ
พาตี ้ซึง่เป็นสาเหตสํุาคญัของการตรวจแบบนีใ้นนกักีฬาอายนุ้อยหรือไม่ 
  1.2 ประวตัคิรอบครัว  การมีญาตสิายตรงตายก่อนอายุ  50 ปี ด้วยโรคกล้ามเนือ้
หวัใจขาดเลือดตาย  (Myocardial infarction) เป็นปัจจยัเส่ียงข้อหนึง่ของโรคนีแ้ละอาจเป็นเหตุ
ของการตายฉบัพลนัในขณะเลน่กีฬาได้ 
  1.3 อาการหมดสติ  ในระหวา่งการออกกําลงักายหรือเน่ืองจากการบาดเจ็บเป็น
อาการรุนแรงและสําคญักวา่อาการหน้ามืดชัว่วบู 
  1.4 ประวตักิารเจ็บป่วย เชน่ การรักษาหรือการผา่ตดัในอดีตหรือโรคประจําตวั  ซึง่
อาจบง่บอกถึงความผิดปกตขิองโครงร่าง-กล้ามเนือ้-หวัใจ-หลอดเลือด และจิตประสาท 
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  1.5 ประวตักิารใช้ยา  การแพ้ยา  การแพ้สารเคมีหรือสิ่งแวดล้อม  การเสพตดิ  การ
ด่ืมสรุาหรือสบูบหุร่ี ซึง่มีผลเสียตอ่สขุภาพ 
  1.6 การใช้อวยัวะเทียม  ท่ีอยูภ่ายในหรือภายนอกร่างกาย  เชน่ การใสข้่อสะโพก
เทียม ฟันปลอม เลนส์ตาสมัผสั เป็นต้น ซึง่อาจเป็นอปุสรรคตอ่การรักษาในภาวะฉกุเฉิน 
  1.7 การได้รับวคัซีน  ตัง้แตว่ยัเดก็เป็นต้นมา  ท่ีสําคญัคือประวตักิารป้องกนั
บาดทะยกัซึง่จําเป็นต้องใช้ประกอบการพิจารณาเม่ือมีบาดแผลเกิดขึน้จากการเลน่กีฬา 
 
 2. การตรวจทางกายภาพ การตรวจท่ีสําคญัมีดงันี ้
  2.1 การชัง่นํา้หนกัและวดัสว่นสงู 
  2.2 การตรวจสญัญาณชีพ  ตา่งๆ ซึง่ได้แก่  อณุหภมูิกาย  อตัราการหายใน  ชีพจร 
และความดนัโลหิต 
  2.3 การตรวจระบบโครงร่าง -กล้ามเนือ้  เน้นการตรวจพิสยัการเคล่ือนไหวและ
ความแข็งแรงของข้อขนาดใหญ่ ตรวจความแข็งแรงของกล้ามเนือ้มดัใหญ่  และลกัษณะโครงสร้าง
ของร่างกาย 
  2.4 การตรวจระบบหวัใจ -หลอดเลือด  ตรวจหาการเต้นผิดจงัหวะของหวัใจ  หรือ
เสียงแทรกในจงัหวะหวัใจบีบตวัในกรณีของผู้สงูอายหุรือผู้ ท่ีมีความเส่ียงสงูตอ่การเป็นโรคหวัใจ  
ควรตรวจดบูนัทกึคล่ืนไฟฟ้าหวัใจขณะออกกําลงักายด้วย 
  2.5 การตรวจวดัสายตา 
  2.6 การตรวจโรคตดิตอ่ทางผิวหนงั  เชน่ เริม การพพุอง  การตดิเหา  ซึง่ต้องรักษา
ก่อนการแขง่ขนักีฬาประเภทสมัผสั 
 
 3. การตรวจทางห้องปฏิบตักิาร 
 ในการตรวจทางห้องปฏิบตักิารเพ่ือค้นหาความผิดปกตอินัได้แก่การตรวจเลือด  เชน่ เซลล์
เม็ดเลือดแดง , ฮีโมโกลบนิ  ฮีมาโตคริท  เพ่ือสืบค้นภาวะเลือดจาง  หรือการตรวจปัสสาวะ  เพ่ือ
สืบค้นภาวการณ์ทํางานของไต เป็นต้น อาจไมคุ่้มท่ีจะตรวจแก่บคุคลทกุคน  เน่ืองจากยุง่ยาก , เจ็บ
ตวัและมีราคาแพง  อยา่งไรก็ตาม  การตรวจทางห้องปฏิบตักิารจะมีความจําเป็นมากขึน้ในผู้ ท่ีมี
อายเุกิน 40 ปี และมีปัญหาทางด้านสขุภาพร่วมด้วย 
 
 4. การตรวจสขุภาพก่อนเลน่กีฬา 
 การตรวจสขุภาพก่อนเลน่กีฬาอยา่งจริงจงันัน้  ต้องพิจารณาตามลกัษณะของกีฬาท่ีเลน่  
ในปี 1988 คณะกรรมการเวชศาสตร์การกีฬา  ได้แบง่กีฬาออกเป็น  2 ประเภท  คือ ประเภทสมัผสั  
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และไมส่มัผสั  ดงัในตารางท่ี  4.1 กีฬาประเภทสมัผสัจะมีความรุนแรงหรือมีการปะทะกนัมากกวา่
กีฬาประเภทไมส่มัผสั  ดงันัน้ก่อนเลน่กีฬาแบบสมัผสัจงึควรมีการตรวจดสูขุภาพก่อนเลน่อยา่ง
จริงจงั  เพ่ือไมใ่ห้เกิดอนัตรายในการเลน่กีฬา  สําหรับกีฬาประเภทไมส่มัผสัท่ีมีความรุนแรงน้อย
มาก เชน่ กอล์ฟ โบว์ลิ่ง การยิงธน ูเป็นต้นนัน้ ไมมี่ความจําเป็นต้องมีการตรวจสขุภาพก่อนการเลน่
อยา่งจริงจงั (วิรุฬห์ เหลา่ภทัรเกษม, 2537) 

สภาพร่างกายท่ีต้องห้ามในการเลน่กีฬาแบบสมัผสั (วิรุฬห์ เหลา่ภทัรเกษม, 2537) ได้แก่ 
 1.  ความผิดปกตทิางระบบประสาท 
 ข้อห้ามเดด็ขาดคือการมีชอ่งโหวข่องกะโหลก  เน่ืองจากการผา่ตดัในอดีต  ผู้ ท่ีเคยเป็นลม
ชดัภายใน  12 เดือนท่ีผา่นมา  ต้องห้ามเลน่กีฬาปะทะหรือสมัผสัและกีฬาไมส่มัผสับางชนิด  เชน่ 
โหนราวสงู  วา่ยนํา้หรือดํานํา้  ผู้ ท่ีเคยหมดสตชิัว่ขณะเน่ืองจากสมองได้รับการกระทบกระเทือนนัน้  
ถ้าเพิ่งเกิดขึน้ควรให้เลิกเลน่ในเกมนัน้ ถ้าเกิดขึน้สองครัง้พกัหนึง่ฤดแูขง่ขนั  แตถ้่าเกิดขึน้บอ่ยกวา่ง
นัน้ ควรต้องห้ามเลน่กีฬานัน้ๆ ตอ่ไป ทัง้นี ้ต้องขึน้อยูก่บัความสมคัรใจของผู้ เลน่เป็นสําคญั 

2.  ความบกพร่องของอวยัวะคู ่
 ผู้ ท่ีตาบอดไปแล้วข้างหนึง่  ควรงดเลน่กีฬาปะทะหรือสมัผสั  เว้นแตจ่ะได้มีการใสแ่วน่
พิเศษป้องกนัตาข้างท่ีดีไว้ ผู้ ท่ีเป็นโรคจอตาลอก ต้องเลิกเลน่กีฬาประเภทดงักลา่ว  รวมทัง้ประเภท
ไมส่มัผสัท่ีมีความรุนแรงด้วย เชน่ การตีเทนนิส 
 นอกจากนี  ้การมีไตหรืออณัฑะปกตเิพียงข้างเดียวก็มีความเส่ียงเหมือนกบัการเหลือตาดี
เพียงข้างเชน่เดียวกนั 
 
ตารางท่ี 4.1 การแบง่ประเภทของกีฬา 
Classification of Sports 

CONTACT           NONCONTACT 

Contact/ Limited     Moderately 

Collision contract/impact Strenuous  strenuous Nonstrenuous 
Boxing  Baseball  Aerobic dance Badminton  Archery 
Field hockey Basketball  Crew  Curling  Golf 
Football Bicycling  Fencing Table tennis Riflery 
Ice hockey Diving   Field (discus, 
Lacrosse Field (high jump, javelin, shot put) 
Martial arts pole vault)  Running/track 
Rodeo  Gymnastics  Swimming 
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Soccer  Horseback riding Tennis 
Wrestling Skating (ice, roller) Weightlifting 
  Skiing (cross country, 
             downhill, water) 
  Softball 
  Squash/handball 
  Volleyball 

ท่ีมา : Mellion, 1994. 
 
3.  ภาวะอวยัวะภายในโตผิดปกต ิ

 ภาวะตบั  ไต หรือม้ามโต  ควรงดเว้นการแขง่ขนักีฬาปะทะหรือสมัผสั  เพราะมีโอกาสเกิด
การบาดเจ็บได้ง่าย เว้นแตจ่ะมีอปุกรณ์ป้องกนัท่ีดีพอ 

4.  ภาวะตดิเชือ้เฉียบพลนั 
 การตดิเชือ้ท่ีไต กระดกู ข้อ ปอด (รวมทัง้วณัโรค ) และการมีเชือ้แพร่ในเลือดหรือเป็นไข้จะ
ต้องการเลน่กีฬาทกุชนิด  การเป็นหนํูา้หนวกควรงดเว้นการวา่ยนํา้หรือดํานํา้  ผู้ ท่ีมีการตดิเชือ้ของ
ผิวหนงั เชน่ เป็นฝี เริม หรือแผลพพุอง ควรงดเลน่กีฬาปะทะหรือสมัผสั 
 5.  ความไมส่มบรูณ์ของกระดกูสนัหลงัและเชิงกราน 
 ภาวะกระดกูสนัหลงัเล่ือน หรือหมอนกระดกูสนัหลงัแตก  รวมทัง้การอกัเสบของข้อสะโพก
เน่ืองจากการขาดเลือดตายของหวักระดกูต้นขา เป็นต้น ควรงดเว้นการเลน่กีฬาปะทะหรือสมัผสั 
 6.  โรคหืด 
 ผู้ เป็นโรคหืดท่ีควบคมุไมไ่ด้ อาจต้องงดเลน่กีฬา แตโ่รคหืดเกิดจากการออกกําลงันัน้  ไมใ่ช่
ข้อห้าม  ในทางตรงกนัข้าม  การเลน่กีฬาบางอยา่งโดยเฉพาะอยา่งยิ่งกีฬาทางนํา้  กลบัจะชว่ยให้
ภาวะนีดี้ขึน้ได้ 
 7.  ความผิดปกตขิองหวัใจ-หลอดเลือด 
 ภาวะต้องห้ามในการเลน่กีฬาปะทะหรือสมัผสั  หรือต้องระวงัในกีฬาไมส่มัผสั  ได้แก่  
โรคหวัใจท่ีทําให้ตวัเขียว  ลิน้หวัใจมิตตรัล และเอออร์ตคิ  ตีบ ความดนัปอดสงู  และการอกัเสบทัง้
กล้ามเนือ้และเย่ือหุ้มหวัใจ 
 อยา่งไรก็ตาม  ยงัมีภาวะผิดปกตขิองหวัใจอีกหลายอยา่งท่ีไมส่ามารถจะตรวจพบโดย
วิธีการทัว่ไป แตเ่ป็นสาเหตสํุาคญัท่ีทําให้นกักีฬาตายฉบัพลนัอยา่งมิคาดคดิ ได้ เชน่ อ๊อบสตรัคทีฟ  
ไฮเปอร์โทรฟิค คาร์ดโิอไมโอพาตี ้และความผิดปกตแิตกํ่าเนิดของหลอดเลือดเลีย้งหวัใจ เป็นต้น 
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การเน้นตรวจร่างกายตามชนิดของกีฬา 
 กีฬาแตล่ะประเภทมีกตกิาและการใช้ทกัษะในการเลน่แตกตา่งกนั  ดงันัน้การตรวจทาง
กายภาพของนกักีฬาในแตล่ะประเภทกีฬานัน้จะเน้นตรวจร่างกายในแตล่ะสว่นไมเ่หมือนกนั  
(ตารางท่ี  4.2) อยา่งไรก็ตามเป้าหมายของการตรวจควรเน้นท่ีระบบหวัใจ , ปอด  และโครงร่าง -
กล้ามเนือ้ 
 

การประเมินผล 
 ผลการประเมินแบง่ออกเป็น 4 ระดบั (วิรุฬห์ เหลา่ภทัรเกษม, 2537) คือ 
 1.  ผา่นโดยไมมี่ข้อจํากดัในการเลน่กีฬาในระดบัท่ีต้องการ 
 2.  ผา่นโดยมีเง่ือนไข เชน่ ให้รับการรักษาหรือการฟืน้ฟสูมรรถภาพเสียก่อน 
 3.  ผา่นโดยมีข้อจํากดัให้เลน่กีฬาในระดบัท่ีกําหนดหรือเปล่ียนชนิดกีฬา 
 4.  ไมผ่า่น คือ สภาพร่างกายไมเ่หมาะท่ีจะเลน่กีฬาใดๆ 
 สําหรับผลการประเมินสองระดบัสดุท้ายนัน้  ไมค่วรถือเป็นข้อชีข้าด  แตค่วรเป็นข้อแนะนํา
ท่ีจะต้องได้รับความเห็นชอบจากนกักีฬาเองและผู้ เก่ียวข้องอ่ืนๆ ด้วย เชน่ ผู้ปกครอง ผู้จดัการทีม 
 
 ตารางท่ี 4.2 สว่นของร่างกายท่ีเน้นตรวจตามประเภทกีฬา 

กีฬา สว่นของร่างกายท่ีเน้นตรวจ 
บาสเกตบอล 
เบสบอล 
วา่ยนํา้ 
มวยปลํา้ 
ยิมนาสตกิ 
วิ่ง 
แร็กเกตบอล (เชน่ เทนนิส) 
ฟตุบอล 
รักบีฟ้ตุบอล 

ข้อเท้า, เขา่ 
ไหล,่ ศอก, แขน 
ห,ู คอ, ไหล่, สะโพก 
สดัสว่นไขมนั, ไหล,่ ผิวหนงั 
ข้อมือ, ไหล,่ หลงั 
หลงั, สะโพก, เขา่, ข้อเท้า, เท้า 
ข้อมือ, ศอก, ตา 
สะโพก, เชิงกราน, เท้า, (มือ, ตา สําหรับผู้ รักษาประตู) 
คอ, ศีรษะ, ไหล,่ ศอก, มือ, เขา่, หลงั 

 แหลง่ท่ีมา : วิรุฬห์ เหลา่ภทัรเกษม, 2537. 
 

การประเมินสมรรถภาพทางกายในปัจจุบัน 
เร่ิมต้นด้วยการแบง่กลุม่ผู้ ท่ีเร่ิมต้นออกกําลงักายตามสขุภาพและอายุ ดงันี ้
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 1.  ผู้ ท่ีมีสขุภาพดีเป็นปกตแิละมีอายนุ้อยกวา่  40 ปี หรือผู้ ท่ีมีปัจจยัเสียงตอ่โรคหลอด
เลือดหวัใจและมีอายนุ้อยกวา่  60 ปี แตก่ารทดสอบการออกกําลงักายไมพ่บความผิดปกติ  
สามารถออกกําลงักายเองตามโปรแกรมท่ีจะกลา่วตอ่ไปโดยไมต้่องมีผู้ดแูลพิเศษ 
 2.  ผู้ ท่ีมีปัจจยัเสียงตอ่โรคหลอดเลือดหวัใจและพบความผิดปกตใินการทดสอบการออก
กําลงักาย  หรือผู้ ท่ีมีอายสุงูกวา่  60 ปี ในระยะแรกควรมีผู้ กํากบัดแูลท่ีสามารถแก้ไขปัญหาฉกุเฉิน
ทางโรคหวัใจได้สกั  2-4 เดือน ถ้าหากสมรรถภาพทางกายพฒันาได้ดี  ก็สามารถให้ออกกําลงักาย
โดยลําพงัได้ 
 3.  ผู้ ท่ีมีโรคทางหลอดเลือดหวัใจอยูแ่ล้ว  และได้รับการรักษาจนฟืน้อยูใ่นสภาพคงท่ี  
จะต้องอยูภ่ายใต้การกํากบัดแูลอยา่งใกล้ชิดตลอดเวลา 
 

การประเมินตนเองก่อนออกก าลังกาย 
 การออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพเป็นสิ่งจําเป็นสําหรับทกุคน  เพ่ือรักษาสขุภาพร่างกายไว้ให้
มีความสมบรูณ์ตลอดไป  การออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพโดยทัว่ไป  นอกจากจะคํานงึถึงหลกัการ
ตา่งๆ ของการออกกําลงักายแล้ว  ก่อนท่ีจะเร่ิมต้นออกกําลงักายโดยเฉพาะผู้สงูอายุ  หรือผู้ ท่ีเคย
ออกกําลงักายมาก่อน  แตห่ยดุออกกําลงักายไปเป็นเวลานาน  ควรทําการประเมินความพร้อมของ
ตนเองก่อนออกกําลงักาย ตามแบบการประเมิน (Corbin, et. Al. 2003) ดงัตอ่ไปนี ้
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แบบการประเมินความพร้อมก่อนออกก าลังกาย 
(The Physical Activity Readiness Questionnaire) 

 
ช่ือ ‟ สกุล....................................................... อายุ.....................ปี เพศ   ชาย      หญิง 
วันท าการประเมิน วันท่ี............เดือน...............................พ.ศ. ................เวลา...............น. 
วัตถุประสงค์ เพ่ือให้ทราบถึงความพร้อมก่อนออกกําลงักาย 
ขัน้ตอนการปฏิบัต ิ
 การออกกําลงักายโดยทัว่ไป จะมีความสนกุสนานและมีผลดีตอ่สขุภาพทัง้ทางกายและจิต  
จงึมีผู้นิยมออกกําลงักายกนัมากขึน้  อยา่งไรก็ตาม  ก่อนท่ีจะเข้าร่วมการออกกําลงักายท่ีหนกัขึน้  
อาจมีบางคนท่ีจําเป็นต้องได้รับการตรวจร่างกายจากแพทย์ 
 ถ้าทา่นมีความประสงค์ท่ีจะออกกําลงักาย  ท่ีหนกักวา่กิจกรรมปกตท่ีิทา่นปฏิบตัอิยูใ่น
ปัจจบุนั กรุณาตอบคําถามทัง้ 7 ข้อ และปฏิบตัดิงันี ้
 -  ถ้าทา่นมีอายรุะหวา่ง  15 ‟ 69 ปี การตอบคําถามในแบบประเมินจะชว่ยบอกวา่  ทา่น
สมควรเข้ารับการตรวจร่างกายจากแพทย์ ก่อนท่ีจะเร่ิมต้นออกกําลงักายหรือไม่ 
 -  ถ้าทา่นมีอายตุัง้แต่  70 ปีขึน้ไป  ทา่นต้องเข้าการตรวจร่างกายจากแพทย์ก่อนท่ีจะออก
กําลงักาย 
 โปรดอา่นคําถามอยา่งละเอียดและคอ่ยๆ  พิจารณาอยา่งใคร่ครวญแล้วตอบคําถามด้วย
ความเป็นจริงวา่ ใช่ หรือ ไม่ใช่ ดงัตอ่ไปนี ้
 1.  แพทย์ท่ีเคยตรวจรักษาทา่นบอกวา่  ทา่นมีความผิดปกตขิองหวัใจ  และควรทํากิจกรรม
การออกกําลงักายภายในคําแนะนําของแพทย์เทา่นัน้ ใชห่รือไม ่   ใช ่   ไมใ่ช ่
 2.  ทา่นมีความรู้สกึเจ็บปวด  หรือแนน่บริเวณหน้าอก  ขณะท่ีทา่นทํากิจกรรมการออก
กําลงักาย ใชห่รือไม ่   ใช ่   ไมใ่ช ่
 3.  ในรอบเดือนท่ีผา่นมาทา่นเคยมีอาการเจ็บแนน่หน้าอก  ในขณะท่ีอยูเ่ฉยๆ  โดยไมไ่ด้ทํา
กิจกรรมการออกกําลงักาย ใชห่รือไม ่   ใช ่   ไมใ่ช ่
 4.  ทา่นมีอาการสญูเสียการทรงตวั  เชน่ ยืนหรือเดนิเซ  เน่ืองมาจากอาการวิงเวียนศีรษะ
หรือทา่นเคยเป็นลมหมดสต ิใชห่รือไม ่   ใช ่   ไมใ่ช ่
 5.  ทา่นมีปัญหาท่ีกระดกูหรือข้อตอ่ ใชห่รือไม ่   ใช ่   ไมใ่ช ่
 6.  แพทย์ท่ีตรวจรักษาทา่น  มีการสัง่ยารักษาโรคความดนัโลหิตสงู  หรือความผิดปกตขิอง
หวัใจให้ทา่น    ใช ่   ไมใ่ช ่
 7.  เทา่ท่ีทา่นทราบ  ทา่นยงัมีเหตผุลอ่ืนๆ  อีก ท่ีทําให้ทา่นไมส่ามารถทํากิจกรรมเก่ียวกบั
การออกกําลงักายได้ ใชห่รือไม ่   ใช ่   ไมใ่ช ่
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ถ้าท่านตอบว่า ใช่ เพียงข้อใดข้อหน่ึง 
ขอให้ทา่นปรึกษากบัแพทย์  ก่อน ท่ีจะเร่ิมออกกําลงักาย  หรือ ก่อน เข้าร่วมการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย  โดยระบอุาการให้แพทย์ทราบถึงข้อท่ีทา่นได้ตอบแบบประเมินความพร้อม
ก่อนออกกําลงักาย ในข้อใดข้อหนึง่ท่ีทา่นตอบวา่ ใช่ หรือ ใช่ทุกข้อ 

-  ทา่นสามารถออกกําลงักายได้โดยเร่ิมต้นทําอยา่งช้าๆ  และคอ่ยๆ  เพิ่มเวลา  หรือความ
หนกัหรือเลือก ท าเฉพาะ กิจกรรมการออกกําลงักายท่ีปลอดภยัสําหรับตวัทา่น 

-  ปรึกษาและปฏิบตัติามคําแนะนําของแพทย์  เก่ียวกบัชนิดของการออกกําลงักายท่ีทา่น
อยากจะเข้าร่วม 

-  เลือกกิจกรรมการออกกําลงักายท่ีปลอดภยัและเป็นประโยชน์กบัทา่น 
ถ้าท่านตอบว่า ไม่ใช่ทุกข้อ 
ถ้าทา่นตอบวา่ไมใ่ชท่กุข้อด้วยความเป็นจริง 
-  ทา่นสามารถออกกําลงักายได้ โดยเร่ิมต้นทําอยา่งชา่งๆ  และคอ่ยๆ เพิ่มเวลา หรือความ

หนกัขึน้ตามลําดบั 
-  ควรได้รับการประเมินสมรรถภาพทางกายโดยการทดสอบเป็นระยะๆ  เพ่ือจะได้ทราบ

ความก้าวหน้า และปรับระดบัของกิจกรรมการออกกําลงักายได้อยา่งเหมาะสม 
 

 
 
กรุณาหยุดพักหรือเล่ือนการออกก าลังกายออกไป 
-  ถ้าทา่นรู้สกึไมค่อ่ยสบาย  คร่ันเนือ้คร่ันตวั  เชน่  เป็นหวดั  หรือมีไข้  ควรหยดุพกัผอ่น

จนกวา่จะดีขึน้ หรือ 
-  ถ้าทา่นกําลงัตัง้ครรภ์  หรืออาจจะตัง้ครรภ์  โปรดปรึกษาสตูนิรีแพทย์ก่อนออกกําลงักาย  

หมายเหตุ : 
-  ถ้าสขุภาพของทา่นมีการเปล่ียนแปลงไป จนทําให้คําตอบข้างต้นมีคําวา่ ใช่ ในข้อใด ข้อ

หนึง่ กรุณาปรึกษาแพทย์หรือผู้ เช่ียวชาญด้านการออกกําลงักายวา่  ทา่นควรจะเปล่ียนหรือปรับ
แผนการทํากิจกรรมการออกกําลงักายหรือไมอ่ยา่งไร 

-  ถ้าทา่นยงัมีข้อสงสยัหลงัตอบแบบประเมินแล้ว โปรดปรึกษาแพทย์ก่อนออกกําลงักาย 
 
สรุป 
 สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถของบคุคล ท่ีจะประกอบกิจกรรมการเคล่ือนไหว
หรือทํางานตดิตอ่กนัเป็นเวลานานอยา่งมีประสิทธิภาพโดยไมเ่หน็ดเหน่ือยง่าย หลกัการฝึกเพ่ือ
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เสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย ประกอบด้วยหลกัการฝึกเกินกวา่ปกต ิหลกัเฉพาะเจาะจง หลกัของ
ความแตกตา่งในแตล่ะบคุคล และผลการย้อนกลบั ผู้ ท่ีต้องการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายต้อง
เลือกใช้ในตรงกบัความเหมาะสมกบัตนเอง สว่นการทดสอบสมรรถภาพทางกายมีความสําคญั
อยา่งยิ่ง เพราะผลท่ีได้จากการทดสอบและการประเมินจะเป็นข้อมลูท่ีใช้ในการวางแผนจดั
โปรแกรมการออกกําลงักายเพ่ือสร้างเสริมสขุภาพ แบบทดสอบท่ีเลือกนัน้ ควรครอบคลมุ
วตัถปุระสงค์ในการวดัประสิทธิภาพในการทํางานของร่างกายด้านตา่งๆ ได้แก่ ความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนือ้ ความสามารถในการเคล่ือนไหว ความยืดหยุน่หรือความออ่นตวั ความ
อดทนของระบบการหายใจและไหลเวียนเลือด และสดัสว่นของร่างกาย ซึง่ผู้ เข้ารับการทดสอบควร
จะได้ทราบถึงวตัถปุระสงค์และเข้าใจขัน้ตอนวิธีดําเนินการทดสอบด้วย  การทดสอบความสมบรูณ์
ของร่างกายด้วยตนเองแล้ว สามารถทําได้โดยการชัง่นํา้หนกัตวัและวดัสว่นสงู เพื่อจะได้ทราบ
นํา้หนกัตวัมาตรฐานท่ีมีความสมัพนัธ์กบัสว่นสงูของแตล่ะบคุคล การตรวจนบัชีพจรเป็นวิธีการ
ทดสอบความสมบรูณ์ของร่างกายท่ีทําได้ง่ายวิธีหนึง่ ตําแหนง่ท่ีสามารถตรวจนบัชีพจรได้ง่ายท่ีสดุ
คือ ท่ีคอด้านข้างของลกูกระเดือกข้างใดข้างหนึง่ และท่ีข้อมือด้านนิว้หวัแมมื่อ การทดสอบ
สมรรถภาพของหวัใจและไหลเวียนเลือด เป็นการทดสอบเก่ียวกบัการทํางานของหวัใจและระบบ
การไหลเวียนเลือดจะมีแบบทดสอบท่ีนิยมใช้คือ แบบทดสอบการก้าวขึน้-ลง การวดัสมรรถภาพ
ของหวัใจและปอดโดยใช้แบบทดสอบของฮาร์ดวาร์ดสเตป็เทสต์ ซึง่ผู้ เข้ารับการทดสอบสามารถ
ทดสอบเพ่ือประเมินระดบัสมรรถภาพการทํางานของหวัใจและการไหลเวียนเลือดด้วยตนเองได้ 
นอกจากนี ้ยงัมีแบบทดสอบการประเมินระดบัสมรรถภาพทางกาย และการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายอยา่งง่ายของการกีฬาแหง่ประเทศไทย พร้อมทัง้มีเกณฑ์มาตรฐานเพ่ือจะได้ทราบถึง
ความสมบรูณ์ของสขุภาพและสมรรถภาพทางกายของแตล่ะบคุคลวา่อยูใ่นระดบัใด 
 
 ค าถามท้ายบท  
 จงตอบคําถามตอ่ไปนี ้  
 1.  จงอธิบายถึงความสําคญัของการทดสอบสมรรถภาพทางกายมาพอสงัเขป  
 2. จงบอกวตัถปุระสงค์ และวิธีดําเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายทัว่ๆ ไป ได้แก่
อะไรบ้าง 
 3. จงบอกข้อปฏิบตัใินการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ได้แก่อะไรบ้าง  
 4. จงอธิบายวิธีการทดสอบความสมบรูณ์ของร่างกายด้วยตนเอง  ดงัตอ่ไปนี ้  
  4.1 การชัง่นําหนกัตวั  
  4.2 การทดสอบนํา้หนกัตวัมาตรฐาน  
  4.3 การตรวจนบัชีพจร  
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 5. การทดสอบสมรรถภาพทางกายอยา่งง่ายของการกีฬาแหงประเทศไทย สําหรับ
บคุคลวยัทํางาน อาย ุ17-59 ปี มีก่ีรายการ ได้แก่อะไรบ้าง และแตล่ะรายการมีวีดําเนินการ
ทดสอบอยา่งไร 
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ภาคผนวก 
 

เกณฑ์มาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพทางกายอย่างง่าย 
ของการกีฬาแห่งประเทศไทย ส าหรับบุคคลวัยท างาน อายุ 17-59 ปี 

(Sports Authority of Thailand Simplified Physical Fitness Test or SATST) 
 
ตารางท่ี 1 เกณฑ์มาตรฐานสําหรับบคุคลวยัทํางานเพศชาย อายรุะหวา่ง 17-19 ปี  
 
ดัชนีความหนาของร่างกาย (BMI: กก/ม.2) สัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก (WHR) 

18.4 ลงมา 
18.5-24.9 
25.0-29.9 
30 ขึน้ไป 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ผอมบาง 
พอเหมาะ 
ตวัหนา 
อ้วน 

0.73 ลงมา 
0.74-0.86 
0.87-0.90 
0.91 ขึน้ไป 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

เอวเล็ก 
พอเหมาะ 
เอวใหญ่ 
ลงพงุ 

แตะมือด้านหลัง (มือขวาอยู่บน: ซม.) แตะมือด้านหลัง (มือซ้ายอยู่บน: ซม.) 
19 ขึน้ไป 
16.18 
9-15 
6-8 
5 ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 

17 ขึน้ไป 
16.18 
9-15 
6-8 
5 ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 

น่ังงอตัว (นิว้) นอนยกตัว (ครัง้/นาท)ี 
21 ขึน้ไป 
19 - 20 
14 - 18 
12 - 13 
11 ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 

64 ขึน้ไป 
58 - 63 
45 - 57 
39 - 44 
38 ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 

ดันพืน้ (ครัง้/นาท)ี ชีพจรหลังก้าวขึน้ – ลง 3 นาที (ครัง้/นาท)ี 
44 ขึน้ไป 
38 - 43 
25 - 37 
19 - 24 
18 ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 

91 ลงมา 
92 - 98 
99 - 113 
114 - 120 
121 ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 
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ตารางท่ี 2 เกณฑ์มาตรฐานสําหรับบคุคลวยัทํางานเพศชาย  อายรุะหวา่ง 20-29 ปี  
 
ดัชนีความหนาของร่างกาย (BMI: กก/ม.2) สัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก (WHR) 

18.4 ลงมา 
18.5-24.9 
25.0-29.9 
30 ขึน้ไป 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ผอมบาง 
พอเหมาะ 
ตวัหนา 
อ้วน 

0.77 ลงมา 
0.78-0.86 
0.87-0.90 
0.91 ขึน้ไป 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

เอวเล็ก 
พอเหมาะ 
เอวใหญ่ 
ลงพงุ 

แตะมือด้านหลัง (มือขวาอยู่บน: ซม.) แตะมือด้านหลัง (มือซ้ายอยู่บน: ซม.) 
17 ขึน้ไป 
13 - 16 
4 – 12  
0 – 3 
(-1) ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 

12 ขึน้ไป 
8 - 11 
(-1) - 7  
(-5) – (-2)  
(-6) ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 

น่ังงอตัว (นิว้) นอนยกตัว (ครัง้/นาท)ี 
22 ขึน้ไป 
20 - 21 
15 - 19 
13 - 14 
12 ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 

64 ขึน้ไป 
57 - 63 
42 - 56 
35 - 41 
34 ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 

ดันพืน้ (ครัง้/นาท)ี ชีพจรหลังก้าวขึน้ – ลง 3 นาที (ครัง้/นาท)ี 
44 ขึน้ไป 
39 - 43 
28 - 38 
23 - 27 
22 ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 

88 ลงมา 
89 - 97 
98 - 116 
117 - 125 
126 ขึน้ไป 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 
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ตารางท่ี 3 เกณฑ์มาตรฐานสําหรับบคุคลวยัทํางานเพศชาย  อายรุะหวา่ง 30-39 ปี  
 
ดัชนีความหนาของร่างกาย (BMI: กก/ม.2) สัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก (WHR) 

18.4 ลงมา 
18.5-24.9 
25.0-29.9 
30 ขึน้ไป 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ผอมบาง 
พอเหมาะ 
ตวัหนา 
อ้วน 

0.79 ลงมา 
0.80-0.90 
0.91-0.95 
0.96 ขึน้ไป 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

เอวเล็ก 
พอเหมาะ 
เอวใหญ่ 
ลงพงุ 

แตะมือด้านหลัง (มือขวาอยู่บน: ซม.) แตะมือด้านหลัง (มือซ้ายอยู่บน: ซม.) 
15 ขึน้ไป 
11 - 14 
2 – 10  
(-2) – 1 
(-3) ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 

11 ขึน้ไป 
6 - 10 
(-5) - 5  
(-10) – (-6)  
(-11) ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 

น่ังงอตัว (นิว้) นอนยกตัว (ครัง้/นาท)ี 
20 ขึน้ไป 
18 - 19 
13 - 17 
11 - 12 
10 ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 

56 ขึน้ไป 
49 - 55 
34 - 48 
27 - 33 
26 ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 

ดันพืน้ (ครัง้/นาท)ี ชีพจรหลังก้าวขึน้ – ลง 3 นาที (ครัง้/นาท)ี 
42  ขึน้ไป 
37 - 41 
26 - 36 
21 - 25 
20 ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 

93 ลงมา 
94 - 102 
103 - 121 
122 - 130 
131 ขึน้ไป 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 
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ตารางท่ี  4 เกณฑ์มาตรฐานสําหรับบคุคลวยัทํางานเพศชาย  อายรุะหวา่ง 40-49 ปี  
 
ดัชนีความหนาของร่างกาย (BMI: กก/ม.2) สัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก (WHR) 

18.4 ลงมา 
18.5-24.9 
25.0-29.9 
30 ขึน้ไป 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ผอมบาง 
พอเหมาะ 
ตวัหนา 
อ้วน 

0.82 ลงมา 
0.83-0.93 
0.94-0.98 
0.9ต ขึน้ไป 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

เอวเล็ก 
พอเหมาะ 
เอวใหญ่ 
ลงพงุ 

แตะมือด้านหลัง (มือขวาอยู่บน: ซม.) แตะมือด้านหลัง (มือซ้ายอยู่บน: ซม.) 
11 ขึน้ไป 
7 - 10 
(-2) – 6 
(-6) – (-3) 
(-7) ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 

6 ขึน้ไป 
2 - 5 
(-9) - 1  
(-14) – (-10)  
(-15) ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 

น่ังงอตัว (นิว้) นอนยกตัว (ครัง้/นาท)ี 
21 ขึน้ไป 
18 - 20 
11 - 17 
 8 - 10 
 7 ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 

49 ขึน้ไป 
43 - 48 
30 - 42 
24 - 29 
23 ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 

ดันพืน้ (ครัง้/นาท)ี ชีพจรหลังก้าวขึน้ – ลง 3 นาที (ครัง้/นาท)ี 
38  ขึน้ไป 
33 - 37 
22 - 32 
17 - 21 
16 ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 

93 ลงมา 
94 - 102 
103 - 121 
122 - 130 
131 ขึน้ไป 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 
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ตารางท่ี 5 เกณฑ์มาตรฐานสําหรับบคุคลวยัทํางานเพศชาย  อายรุะหวา่ง 50-59 ปี  
 
ดัชนีความหนาของร่างกาย (BMI: กก/ม.2) สัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก (WHR) 

18.4 ลงมา 
18.5 - 24.9 
25.0 - 29.9 
30 ขึน้ไป 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ผอมบาง 
พอเหมาะ 
ตวัหนา 
อ้วน 

0.84 ลงมา 
0.85-0.97 
0.98-1.03 
1.04 ขึน้ไป 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

เอวเล็ก 
พอเหมาะ 
เอวใหญ่ 
ลงพงุ 

แตะมือด้านหลัง (มือขวาอยู่บน: ซม.) แตะมือด้านหลัง (มือซ้ายอยู่บน: ซม.) 
    9 ขึน้ไป 
 4 - 8 
(-7) – 3  
(-12) – (-8) 
(-13) ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 

5 ขึน้ไป 
(-1) - 4 
(-14) – (-2)  
(-20) – (-15)  
(-21) ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 

น่ังงอตัว (นิว้) นอนยกตัว (ครัง้/นาท)ี 
18 ขึน้ไป 
16 - 17 
11 - 15 
9 - 10 
8 ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 

46 ขึน้ไป 
40 - 45 
27 - 39 
21 - 26 
20 ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 

ดันพืน้ (ครัง้/นาท)ี ชีพจรหลังก้าวขึน้ – ลง 3 นาที (ครัง้/นาท)ี 
35  ขึน้ไป 
30 - 34 
19 - 29 
14 - 18 
13 ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 

91 ลงมา 
92 - 100 
101 - 119 
120 - 128 
129 ขึน้ไป 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 
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ตารางท่ี 6 เกณฑ์มาตรฐานสําหรับบคุคลวยัทํางานเพศหญิง  อายรุะหวา่ง 17-19 ปี  
 
ดัชนีความหนาของร่างกาย (BMI: กก/ม.2) สัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก (WHR) 

18.4 ลงมา 
18.5-24.9 
25.0-29.9 
30 ขึน้ไป 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ผอมบาง 
พอเหมาะ 
ตวัหนา 
อ้วน 

0.69 ลงมา 
0.70-0.78 
0.79-0.82 
0.83 ขึน้ไป 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

เอวเล็ก 
พอเหมาะ 
เอวใหญ่ 
ลงพงุ 

แตะมือด้านหลัง (มือขวาอยู่บน: ซม.) แตะมือด้านหลัง (มือซ้ายอยู่บน: ซม.) 
17 ขึน้ไป 
15 - 16 
10 – 14  
8 – 9 
7 ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 

15 ขึน้ไป 
12 - 14 
5 - 11  
2 – 4  
1 ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 

น่ังงอตัว (นิว้) นอนยกตัว (ครัง้/นาท)ี 
21 ขึน้ไป 
19 - 20 
14 - 18 
12 - 13 
11 ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 

39 ขึน้ไป 
33 - 38 
20 - 32 
14 - 19 
13 ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 

ดันพืน้ (ครัง้/นาท)ี ชีพจรหลังก้าวขึน้ – ลง 3 นาที (ครัง้/นาท)ี 
27  ขึน้ไป 
24 - 26 
17 - 23 
14 - 16 
13 ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 

111 ลงมา 
112 - 119 
120 - 136 
137 - 144 
145 ขึน้ไป 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 
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ตารางท่ี 7 เกณฑ์มาตรฐานสําหรับบคุคลวยัทํางานเพศชาย อายรุะหวา่ง 20-29 ปี  
 
ดัชนีความหนาของร่างกาย (BMI: กก/ม.2) สัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก (WHR) 

18.4 ลงมา 
18.5 - 24.9 
25.0 - 29.9 
30 ขึน้ไป 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ผอมบาง 
พอเหมาะ 
ตวัหนา 
อ้วน 

0.69 ลงมา 
0.70-0.80 
0.81-0.85 
0.86 ขึน้ไป 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

เอวเล็ก 
พอเหมาะ 
เอวใหญ่ 
ลงพงุ 

แตะมือด้านหลัง (มือขวาอยู่บน: ซม.) แตะมือด้านหลัง (มือซ้ายอยู่บน: ซม.) 
17 ขึน้ไป 
14 - 16 
7 – 13 
4 – 6 
3  ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 

13 ขึน้ไป 
10 - 12 
 3 - 9 
0 – 2  
(-1) ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 

น่ังงอตัว (นิว้) นอนยกตัว (ครัง้/นาท)ี 
21 ขึน้ไป 
19 - 20 
14 - 18 
12 - 13 
11 ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 

41 ขึน้ไป 
35 - 40 
22 - 34 
16 - 21 
15 ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 

ดันพืน้ (ครัง้/นาท)ี ชีพจรหลังก้าวขึน้ – ลง 3 นาที (ครัง้/นาท)ี 
30  ขึน้ไป 
26 - 29 
17 - 25 
13 - 16 
12 ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 

107 ลงมา 
108 - 115 
116 - 132 
133 - 140 
141 ขึน้ไป 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 
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ตารางท่ี 8 เกณฑ์มาตรฐานสําหรับบคุคลวยัทํางานเพศหญิง อายรุะหวา่ง 30-39 ปี  
 
ดัชนีความหนาของร่างกาย (BMI: กก/ม.2) สัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก (WHR) 

18.4 ลงมา 
18.5-24.9 
25.0-29.9 
30 ขึน้ไป 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ผอมบาง 
พอเหมาะ 
ตวัหนา 
อ้วน 

0.70 ลงมา 
0.71-0.83 
0.84-0.89 
0.90 ขึน้ไป 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

เอวเล็ก 
พอเหมาะ 
เอวใหญ่ 
ลงพงุ 

แตะมือด้านหลัง (มือขวาอยู่บน: ซม.) แตะมือด้านหลัง (มือซ้ายอยู่บน: ซม.) 
15 ขึน้ไป 
12 - 14 
5 – 11  
2 – 4 
1  ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 

11 ขึน้ไป 
7 - 10 
(-2) - 6  
(-6) – (-3)  
(-7) ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 

น่ังงอตัว (นิว้) นอนยกตัว (ครัง้/นาท)ี 
24 ขึน้ไป 
21 - 23 
14 - 20 
11 - 13 
10 ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 

41 ขึน้ไป 
35 - 40 
22 - 34 
16 - 21 
15 ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 

ดันพืน้ (ครัง้/นาท)ี ชีพจรหลังก้าวขึน้ – ลง 3 นาที (ครัง้/นาท)ี 
30  ขึน้ไป 
26 - 29 
17 - 25 
13 - 16 
12 ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 

103 ลงมา 
104 - 111 
112 - 128 
129 - 136 
137 ขึน้ไป 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 
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ตารางท่ี 9 เกณฑ์มาตรฐานสําหรับบคุคลวยัทํางานเพศหญิง อายรุะหวา่ง 40-49 ปี  
 
ดัชนีความหนาของร่างกาย (BMI: กก/ม.2) สัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก (WHR) 

18.4 ลงมา 
18.5-24.9 
25.0-29.9 
30 ขึน้ไป 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ผอมบาง 
พอเหมาะ 
ตวัหนา 
อ้วน 

0.73 ลงมา 
0.74-0.86 
0.85-0.89 
0.90 ขึน้ไป 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

เอวเล็ก 
พอเหมาะ 
เอวใหญ่ 
ลงพงุ 

แตะมือด้านหลัง (มือขวาอยู่บน: ซม.) แตะมือด้านหลัง (มือซ้ายอยู่บน: ซม.) 
13 ขึน้ไป 
9 - 12 
0 – 8  
(-4) – (-1) 
(-5) ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 

7 ขึน้ไป 
3 - 6 
(-6) - 2  
(-10) – (-7)  
(-11) ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 

น่ังงอตัว (นิว้) นอนยกตัว (ครัง้/นาท)ี 
23 ขึน้ไป 
20 - 22 
13 - 19 
10 - 12 
9 ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 

39 ขึน้ไป 
33 - 38 
20 - 32 
14 - 19 
13 ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 

ดันพืน้ (ครัง้/นาท)ี ชีพจรหลังก้าวขึน้ – ลง 3 นาที (ครัง้/นาท)ี 
23  ขึน้ไป 
20 - 22 
16 - 19 
13 - 15 
12 ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 

102 ลงมา 
103 - 110 
111 - 127 
128 - 135 
136 ขึน้ไป 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 
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ตารางท่ี 10 เกณฑ์มาตรฐานสําหรับบคุคลวยัทํางานเพศหญิง อายรุะหวา่ง 50-59 ปี  
 
ดัชนีความหนาของร่างกาย (BMI: กก/ม.2) สัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก (WHR) 

18.4 ลงมา 
18.5-24.9 
25.0-29.9 
30 ขึน้ไป 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ผอมบาง 
พอเหมาะ 
ตวัหนา 
อ้วน 

0.76 ลงมา 
0.77-0.89 
0.90-0.95 
0.90 ขึน้ไป 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

เอวเล็ก 
พอเหมาะ 
เอวใหญ่ 
ลงพงุ 

แตะมือด้านหลัง (มือขวาอยู่บน: ซม.) แตะมือด้านหลัง (มือซ้ายอยู่บน: ซม.) 
9 ขึน้ไป 
5 - 8 
(-4) – 4  
(-8) – (-5) 
(-9) ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 

2 ขึน้ไป 
(-2) - 1 
(-11) – (-3)  
(-15) – (-12)  
(-16) ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 

น่ังงอตัว (นิว้) นอนยกตัว (ครัง้/นาท)ี 
21 ขึน้ไป 
19 - 20 
14 - 18 
12 - 13 
11 ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 

37 ขึน้ไป 
31 - 36 
18 - 30 
12 - 17 
11 ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 

ดันพืน้ (ครัง้/นาท)ี ชีพจรหลังก้าวขึน้ – ลง 3 นาที (ครัง้/นาท)ี 
24  ขึน้ไป 
21 - 23 
14 - 20 
11 - 13 
10 ลงมา 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 

100 ลงมา 
101 - 108 
109 - 125 
126 - 133 
134 ขึน้ไป 

เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 
เกณฑ์ 

ดีมาก 
ดี 
ปานกลาง 
ต่ํา 
ต่ํามาก 
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ตารางท่ี 11 คา่ดชันีความหนาของร่างกาย (BMI) 
 
ส่วนสูง 
(ซม.) 

น า้หนักตัว (กก.) 
40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 

145 19.02 19.50 19.98 20.45 20.93 21.40 21.88 22.35 22.83 23.31 23.78 24.26 
146 18.77 19.23 19.70 20.17 20.64 21.11 21.58 22.05 22.52 22.99 23.46 23.93 
147 18.51 18.97 19.44 19.90 20.36 20.82 21.29 21.75 22.21 22.68 23.14 23.60 
148 18.26 18.72 19.17 19.63 20.09 20.54 21.00 21.46 21.91 22.37 22.83 23.28 
149 18.02 18.47 18.92 19.37 19.82 20.27 20.72 21.17 21.62 22.07 22.52 22.97 
150 17.78 18.22 18.67 19.11 19.56 20.00 20.44 20.89 21.33 21.78 22.22 22.67 
151 17.54 17.98 18.42 18.86 19.30 19.84 20.17 20.61 21.05 21.49 21.93 22.37 
152 17.31 17.75 18.18 18.61 19.04 19.48 19.91 20.34 20.78 21.21 21.54 22.07 
153 17.09 17.51 17.94 18.37 18.80 19.22 19.65 20.08 20.50 20.93 21.36 21.79 
154 16.87 17.29 17.71 18.13 18.55 18.97 19.40 19.82 20.24 20.66 21.08 21.50 
155 16.65 17.07 17.48 17.90 18.31 18.73 19.15 19.56 19.98 20.40 20.81 21.23 
156 16.44 16.85 17.26 17.67 18.08 18.49 18.90 19.31 19.72 20.13 20.55 20.96 
157 16.23 16.63 17.04 17.44 17.85 18.26 18.66 19.07 19.47 19.88 20.28 20.69 
158 16.02 16.42 16.82 17.22 17.63 18.03 18.43 18.83 19.2 19.63 20.03 20.43 
159 15.82 16.22 16.61 17.01 17.40 17.80 18.20 18.59 18.99 19.38 19.78 20.17 
160 15.63 16.02 16.41 16.80 17.19 17.58 17.97 18.36 18.75 19.14 19.53 19.92 
161 15.43 15.82 16.20 16.59 16.97 17.6 17.75 18.13 18.52 18.90 19.29 19.68 
162 15.24 15.62 16.00 16.37 16.77 17.15 17.53 17.91 18.29 18.67 19.05 19.43 
163 15.06 15.43 15.81 16.18 16.56 16.94 17.31 17.69 18.07 18.44 18.82 19.20 
164 14.87 15.24 15.62 15.99 16.36 16.73 17.10 17.47 17.85 18.22 18.59 18.96 
165 14.69 15.06 15.43 15.79 16.16 16.53 16.90 17.26 17.63 18.00 18.37 18.73 
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ตารางท่ี 11 คา่ดชันีความหนาของร่างกาย (BMI) (ตอ่) 
 
ส่วนสูง 
(ซม.) 

น า้หนักตัว (กก.) 
52 53 54 55 56 57 58 59 60 61 62 63 

145 24.73 25.21 25.68 26.16 26.63 27.11 27.59 28.06 28.54 29.01 29.49 29.96 
146 24.39 24.86 25.33 25.80 26.27 26.74 27.21 27.68 28.15 28.62 29.09 29.56 
147 24.06 24.53 24.99 25.45 25.92 26.38 26.84 27.30 27.77 28.23 28.69 29.15 
148 23.74 24.20 24.65 25.11 25.57 26.02 26.48 26.94 27.39 27.85 28.31 28.76 
149 23.42 23.87 24.32 24.77 25.22 25.67 26.12 26.58 27.03 27.48 27.93 28.38 
150 23.11 23.56 24.00 24.44 24.89 25.33 25.78 26.22 26.67 27.11 27.56 28.00 
151 22.81 23.24 23.68 24.12 24.56 25.00 25.44 25.88 26.31 26.75 27.19 27.63 
152 22.51 22.94 23.37 23.81 24.24 24.67 25.10 25.54 25.97 26.40 26.84 26.91 
153 22.21 22.64 23.07 23.50 23.92 24.35 24.78 25.20 25.63 26.06 26.49 26.91 
154 21.93 22.35 22.77 23.19 23.61 24.03 24.46 24.88 25.30 25.72 26.14 26.56 
155 21.64 22.06 22.48 22.89 23.31 23.73 24.14 24.56 24.97 25.39 25.81 26.22 
156 21.37 21.78 22.19 22.60 23.01 23.42 23.83 24.24 24.65 25.07 25.15 25.56 
157 21.10 21.50 21.91 22.31 22.72 23.12 23.53 23.94 24.34 24.75 25.15 25.56 
158 20.83 21.23 21.63 22.03 22.43 22.83 23.23 23.63 24.03 24.44 24.84 25.24 
159 20.57 20.96 21.36 21.76 22.15 22.55 22.94 23.34 23.73 24.13 24.52 24.92 
160 20.31 20.70 21.09 21.48 21.88 22.27 22.66 23.05 23.44 23.83 24.22 24.61 
161 20.06 20.45 20.83 21.22 21.60 21.99 22.38 22.76 23.15 23.53 23.92 24.30 
162 19.81 20.20 20.58 20.96 21.4 21.72 22.10 22.48 22.86 23.24 23.62 24.01 
163 19.57 19.95 20.32 20.70 21.08 21.45 21.83 22.21 22.58 22.96 23.34 23.71 
164 19.33 19.71 20.08 20.45 20.82 21.19 21.56 21.94 22.31 22.68 23.05 23.42 
165 19.10 19.47 19.83 20.20 20.57 20.94 21.30 21.67 22.04 22.41 22.77 23.14 
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ตารางท่ี 11 คา่ดชันีความหนาของร่างกาย (BMI) (ตอ่) 
 
ส่วนสูง 
(ซม.) 

น า้หนักตัว (กก.) 
64 65 66 67 68 69 70 71 72 73 74 75 

145 30.44 30.92 31.39 31.87 32.34 32.82 33.29 33.77 34.24 34.72 35.20 35.67 
146 30.02 30.49 30.96 31.43 31.90 32.37 3.84 33.31 .33.78 34.25 34.72 35.18 
147 29.62 30.08 30.54 31.01 31.47 31.93 32.39 32.86 33.32 33.78 34.24 34.71 
148 29.22 29.67 30.13 30.59 31.04 31.50 31.96 32.41 32.87 33.33 33.78 34.24 
149 28.83 29.28 29.73 30.18 30.63 31.08 31.53 31.98 32.43 32.88 33.33 33.78 
150 28.44 28.89 29.33 29.78 30.22 30.67 31.11 31.56 32.00 32.44 32.89 33.33 
151 28.07 28.51 28.95 29.38 29.82 30.26 30.70 31.14 31.58 32.02 32.45 32.89 
152 27.70 28.13 28.57 29.00 29.43 29.86 30.30 30.73 31.16 31.60 32.03 32.46 
153 27.34 27.77 28.19 28.62 29.05 29.48 29.90 30.33 30.76 31.18 31.61 322.04 
154 26.99 27.41 27.83 28.25 28.67 29.09 29.52 29.94 30.36 30.78 31.20 31.62 
155 26.64 27.06 27.47 27.89 28.30 28.72 29.14 29.55 29.97 30.39 30.80 31.22 
156 26.30 26.71 27.12 27.53 27.94 28.35 28.76 29.17 29.59 30.00 30.41 30.82 
157 25.96 26.37 26.78 27.18 27.59 27.99 28.40 28.80 29.21 29.62 30.02 30.43 
158 25.64 26.04 2.44 26.84 27.24 27.64 28.04 28.44 28.84 29.24 29.64 30.04 
159 25.32 25.71 26.11 26.50 26.90 27.29 27.69 28.08 28.48 28.88 29.27 29.67 
160 25.00 25.39 25.78 26.17 25.56 26.95 27.34 27.73 28.13 28.52 28.91 29.30 
161 24.69 25.08 25.46 25.85 26.23 26.62 27.01 27.39 27.78 28.16 28.55 28.93 
162 24.39 24.77 25.15 25.53 25.91 26.29 26.67 27.05 27.43 27.82 28.20 28.58 
163 24.09 24.46 24.84 25.22 25.59 25.97 26.35 26.72 27.10 27.48 27.85 28.32 
164 23.80 24.17 24.54 24.91 25.28 25.65 26.03 26.40 26.77 27.14 27.51 27.89 
165 23.51 23.88 24.24 24.61 24.98 25.34 25.71 26.08 26.45 26.81 27.18 27.55 
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ตารางท่ี 11 คา่ดชันีความหนาของร่างกาย (BMI) (ตอ่) 
 
ส่วนสูง 
(ซม.) 

น า้หนักตัว (กก.) 
76 77 78 79 80 81 82 83 84 85 86 87 

145 36.14 36.62 37.09 37.57 38.04 38.52 39.00 39.47 39.95 40.42 40.90 41.37 
146 35.65 36.12 36.59 37.06 37.53 37.80 38.47 38.94 39.41 39.88 40.35 40.81 
147 35.17 35.63 36.10 36.56 37.02 37.48 37.95 38.41 38.87 39.33 39.80 40.26 
148 34.70 35.15 35.61 36.07 36.52 36.98 37.44 37.89 48.35 38.81 39.26 39.72 
149 34.23 34.68 35.13 35.58 36.03 36.48 36.93 37.39 37.84 38.29 38.74 39.19 
150 33.78 34.22 34.67 35.11 35.56 36.00 36.44 36.89 37.33 37.78 38.22 38.67 
151 33.33 33.77 34.21 34.65 35.09 35.52 35.96 36.40 36.84 37.28 37.71 38.16 
152 32.89 33.32 33.76 34.19 34.63 35.06 35.49 35.92 36.36 36.79 37.22 37.66 
153 32.47 32.90 33.32 33.75 34.17 34.60 35.02 35.46 35.88 36.31 36.74 37.17 
154 32.05 32.47 32.89 33.31 33.73 34.15 34.58 35.00 35.42 35.84 36.26 36.68 
155 31.63 32.05 32.47 32.88 33.30 33.71 34.13 34.55 34.96 35.38 35.80 36.21 
156 31.23 31.64 32.05 32.46 32.87 33.28 33.69 34.11 34.52 34.92 35.34 35.75 
157 30.84 31.24 31.65 32.05 32.46 32.87 33.27 33.68 34.08 34.49 34.89 35.30 
158 30.44 30.84 31.24 31.65 32.05 32.45 32.87 33.25 33.65 34.05 34.45 34.85 
159 30.06 30.46 30.85 31.25 31.64 32.04 32.44 32.83 33.23 33.62 34.02 34.41 
160 29.69 30.08 30.47 30.86 31.25 31.64 32.03 32.42 32.81 33.20 33.59 33.98 
161 29.32 29.71 30.09 30.48 30.86 31.25 31.63 32.02 32.40 32.79 33.18 33.56 
162 28.96 29.34 29.72 30.10 30.48 30.86 31.25 31.63 32.01 32.39 32.77 33.15 
163 28.60 28.98 29.36 29.73 30.11 30.49 30.86 31.24 31.62 31.99 32.37 32.74 
164 28.26 28.62 29.00 29.37 29.74 30.12 30.49 30.86 31.23 31.60 31.98 32.35 
165 27.92 28.28 28.60 29.02 29.38 29.75 30.12 30.49 30.85 31.22 31.59 31.96 
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ตารางท่ี 11 คา่ดชันีความหนาของร่างกาย (BMI) (ตอ่) 
 
ส่วนสูง 
(ซม.) 

น า้หนักตัว (กก.) 
88 89 90 91 92 93 94 95 96 97 98 99 100 

145 41.85 42.33 42.81 43.28 43.76 44.23 44.71 45.18 45.66 46.14 46.61 47.09 47.56 
146 41.28 41.75 42.22 42.69 43.16 43.63 44.10 44.57 45.04 45.51 45.97 46.44 46.91 
147 40.72 41.19 42.65 42.11 42.57 43.04 43.50 43.96 44.43 44.89 45.35 45.81 46.28 
148 40.18 40.63 41.09 41.54 42.00 42.46 42.91 43.37 43.83 44.28 44.74 45.20 46.65 
149 39.64 40.09 40.54 40.99 41.44 41.89 42.34 42.79 43.24 43.69 44.14 44.59 45.04 
150 39.11 39.56 40.00 40.44 40.89 41.33 41.78 42.22 42.67 43.11 43.56 44.00 44.44 
151 38.59 39.3 39.47 39.91 40.35 40.79 41.23 41.66 42.10 42.54 42.98 43.42 43.86 
152 38.09 38.52 38.95 39.39 39.82 40.25 40.69 41.12 41.55 41.98 42.42 42.85 43.28 
153 37.59 38.02 38.45 38.87 39.30 39.73 40.16 40.58 41.01 41.44 41.86 42.29 42.72 
154 37.11 37.53 37.95 38.37 38.79 39.21 39.64 40.06 40.48 40.90 41.32 41.74 42.17 
155 36.63 37.04 37.46 37.88 38.29 38.71 39.13 39.54 39.96 40.37 40.79 41.21 41.62 
156 36.16 36.57 36.98 37.39 37.80 38.21 38.63 39.04 39.45 39.86 40.27 40.68 41.09 
157 35.70 36.11 36.51 36.92 37.32 37.73 38.14 38.54 38.95 39.35 39.76 40.16 40.57 
158 35.25 35.65 36.05 36.45 36.85 37.25 37.65 38.05 38.46 38.86 39.26 39.66 40.06 
159 34.81 35.20 35.60 36.00 36.39 36.79 37.18 37.58 37.97 38.37 38.76 39.16 39.56 
160 34.38 34.77 35.16 35.55 35.94 36.33 36.72 37.11 37.50 37.89 38.28 38.67 39.06 
161 33.95 34.34 34.72 35.11 35.49 35.88 36.26 36.65 37.04 37.42 37.81 38.19 38.58 
162 33.53 33.91 34.29 34.67 35.06 35.44 35.82 36.20 36.58 36.96 37.34 37.72 38.10 
163 33.12 33.50 33.87 34.25 34.63 35.00 35.38 35.76 36.13 36.51 36.89 37.26 37.64 
164 32.72 33.09 33.46 33.83 34.21 34.58 34.95 35.32 35.69 36.06 36.44 36.81 37.18 
165 32.32 32.69 33.06 33.43 33.79 34.16 34.53 34.89 35.26 35.63 36.00 36.36 36.73 
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ตารางท่ี 11 คา่ดชันีความหนาของร่างกาย (BMI) (ตอ่) 
 
ส่วนสูง 
(ซม.) 

น า้หนักตัว (กก.) 
40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 

166 14.52 14.88 15.24 15.60 15.97 16.33 16.69 17.06 17.42 17.78 18.14 18.51 
167 14.34 14.70 15.06 15.42 15.78 16.14 16.49 16.85 17.21 17.57 17.93 18.29 
168 14.17 14.53 14.88 15.24 15.59 15.94 16.30 16.65 17.01 17.36 17.72 18.07 
169 14.01 14.36 14.71 15.06 15.41 15.76 16.11 16.46 16.81 17.16 17.51 17.86 
170 13.84 14.19 14.53 14.88 15.22 15.57 15.92 16.26 16.61 16.96 17.30 17.65 
171 13.68 14.02 14.36 14.71 15.05 15.39 15.73 16.07 16.42 16.76 17.10 17.44 
172 13.52 13.86 14.20 14.53 14.87 15.21 15.55 15.89 16.22 16.56 16.90 17.24 
173 13.36 13.70 14.03 14.37 14.70 15.04 15.37 15.70 16.04 16.37 16.71 17.04 
174 13.20 13.54 13.87 14.20 14.53 14.86 15.19 15.52 15.85 16.18 16.51 16.85 
175 13.06 13.39 13.71 14.04 14.37 14.69 15.02 15.35 15.67 16.00 16.33 16.65 
176 12.91 13.24 13.56 13.88 14.20 14.53 14.85 15.17 15.50 15.82 16.14 16.46 
177 12.77 13.09 13.41 13.73 14.04 14.36 14.68 15.00 15.32 15.64 15.96 16.28 
178 12.62 12.94 13.26 13.57 13.89 14.20 14.52 14.83 15.15 15.47 15.78 16.10 
179 12.48 12.80 13.11 13.42 13.73 14.04 14.36 14.67 14.98 15.29 15.61 15.92 
180 12.35 12.65 12.96 13.27 13.58 13.89 14.20 14.51 14.81 15.12 15.43 15.74 
181 12.21 12.51 12.82 13.13 13.43 13.74 14.04 14.35 14.65 14.96 15.26 15.57 
182 12.08 12.38 12.68 12.98 13.28 13.59 13.89 14.19 14.49 14.79 15.09 15.40 
183 11.94 12.24 12.54 12.84 13.14 13.44 13.74 14.03 14.33 14.63 14.93 15.23 
184 11.81 12.11 12.41 12.70 13.00 13.29 13.59 13.88 14.18 14.47 14.77 15.06 
185 11.69 11.98 12.27 12.56 12.86 13.15 13.44 13.73 14.02 14.32 14.61 14.90 
186 11.56 11.85 12.14 12.43 12.72 13.01 13.30 13.59 13.87 4.16 14.45 14.74 
187 11.44 11.72 12.01 12.30 12.58 12.87 13.15 13.44 13.73 14.01 14.30 14.58 
188 11.32 11.60 11.88 12.17 12.45 12.73 13.01 13.30 13.58 13.8 14.15 14.43 
189 11.20 11.48 11.76 12.04 12.32 12.60 12.88 13.16 13.44 13.72 14.00 14.28 
190 11.08 11.36 11.63 11.91 12.19 12.47 12.74 13.02 13.30 13.57 13.85 14.13 
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ตารางท่ี 11 คา่ดชันีความหนาของร่างกาย (BMI) (ตอ่) 
 
ส่วนสูง 
(ซม.) 

น า้หนักตัว (กก.) 
52 53 54 55 56 57 58 59 60 61 62 63 

166 18.87 19.23 19.60 19.96 20.32 20.69 21.05 21.41 21.77 22.14 22.50 22.86 
167 18.65 19.00 19.36 19.72 20.08 20.44 20.80 21.16 21.51 21.87 22.23 22.59 
168 18.42 18.78 19.13 19.49 19.84 20.20 20.55 20.90 21.26 21.61 21.97 22.32 
169 18.21 18.56 18.91 19.26 19.61 19.96 20.31 20.66 21.01 21.36 21.71 22.06 
170 17.99 18.34 18.69 1903 19.38 19.72 20.07 20.42 20.76 21.11 21.45 21.80 
171 17.78 18.13 18.47 18.81 19.15 19.49 19.84 20.18 20.52 20.86 21.20 21.55 
172 17.58 18.13 18.47 18.81 19.15 1.49 19.84 20.18 20.52 2086 21.20 21.55 
173 17.58 17.92 18.25 18.59 18.93 19.27 19.61 19.94 20.28 20.62 20.96 21.30 
174 17.37 17.71 18.04 18.38 18.71 19.05 19.38 19.71 20.05 20.38 20.72 21.05 
175 17.18 17.51 17.84 18.17 19.05 19.38 19.71 20.05 20.38 2.72 21.05 20.57 
176 17.18 1.51 17.84 18.17 18.50 18.83 19.16 19.49 19.82 20.15 20.48 20.81 
177 16.60 16.92 17.24 17.56 17.87 18.19 18.51 18.83 1.15 19.47 19.79 20.11 
178 16.41 16.73 17.04 17.36 17.67 17.9 18.31 18.62 18.94 19.25 19.57 19.88 
179 16.23 16.4 16.85 17.17 17.48 17.79 18.10 18.41 18.73 19.04 19.35 19.66 
180 16.05 16.36 16.67 16.98 17.28 17.59 17.90 18.21 18.52 18.83 19.14 19.44 
181 15.87 16.18 16.48 16.79 17.09 17.40 17.70 18.01 18.31 18.62 18.92 19.23 
182 15.70 16.00 16.30 16.60 16.91 17.21 17.51 17.81 18.11 18.42 18.72 19.02 
183 15.53 15.83 16.12 16.42 16.72 17.02 17.32 17.62 17.2 18.21 18.51 18.81 
184 15.36 15.65 15.95 16.25 16.54 16.84 17.13 17.43 17.72 18.02 18.31 18.61 
185 15.19 15.49 15.78 16.07 16.36 16.65 16.95 17.24 17.53 17.82 18.12 18.41 
186 15.03 15.32 15.61 15.90 16.19 16.48 16.76 17.05 17.34 17.63 17.92 18.21 
187 14.87 15.16 15.44 15.73 16.01 16.30 16.59 16.87 17.16 17.44 17.73 18.02 
188 14.71 15.00 15.28 15.56 15.84 16.13 16.41 16.69 16.98 17.26 17.54 17.82 
189 14.56 14.84 15.12 15.40 15.68 15.96 16.24 16.52 16.80 17.08 17.36 17.64 
190 14.40 14.68 14.96 15.24 15.51 15.79 16.07 16.34 16.62 16.90 17.17 17.45 
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ตารางท่ี 11 คา่ดชันีความหนาของร่างกาย (BMI) (ตอ่) 
 
ส่วนสูง 
(ซม.) 

น า้หนักตัว (กก.) 
64 65 66 67 68 69 70 71 72 73 74 75 

166 23.23 23.59 23.95 24.31 24.68 25.04 25.40 25.77 26.13 26.49 26.85 27.22 
167 22.5 23.31 23.67 24.02 24.38 24.74 25.10 25.46 25.82 26.18 26.53 26.89 
168 22.41 22.76 23.11 23.46 23.81 24.16 24.51 24.86 25.21 25.56 25.91 26.26 
169 22.15 22.49 22.84 23.18 23.53 23.88 24.22 24.57 24.91 25.26 25.61 25.95 
170 21.89 22.23 22.57 22.91 23.26 23.60 23.94 24.28 24.62 24.96 25.31 25.65 
171 21.63 21.97 22.31 22.65 22.99 23.32 23.66 24.00 24.34 24.68 25.01 25.35 
172 21.63 21.97 22.31 22.65 22.99 23.32 23.66 24.00 24.34 24.68 25.01 25.35 
173 21.38 21.72 22.05 22.39 22.72 23.05 23.39 23.72 24.06 24.39 24.73 25.06 
174 21.4 21.47 21.80 22.13 22.46 22.79 23.12 23.45 23.78 24.11 24.44 24.77 
175 20.90 21.22 21.55 21.88 22.20 22.53 22.86 23.18 23.51 23.84 24.16 24.49 
176 20.66 20.98 21.31 21.63 21.95 22.28 22.60 22.92 23.24 23.57 23.89 24.21 
177 20.43 20.75 21.07 21.39 21.71 22.02 22.34 22.66 22.98 23.30 23.62 23.94 
178 20.20 20.582 20.83 21.15 21.46 21.78 22.09 22.41 22.72 23.04 23.36 23.67 
179 19.97 20.29 20.60 20.91 21.22 21.53 21.85 22.16 22.47 22.78 23.10 23.41 
180 19.75 20.06 20.37 20.68 2.99 21.30 21.60 21.91 22.22 22.53 22.84 23.15 
181 19.54 19.84 20.15 20.45 20.76 21.06 21.37 21.67 21.98 22.28 22.59 22.89 
182 19.32 19.62 19.93 20.23 20.53 20.83 21.13 21.43 21.74 22.04 22.34 22.64 
183 19.11 19.41 19.71 320.01 20.31 20.60 20.90 21.20 21.50 21.80 22.10 22.40 
184 18.90 19.20 19.49 19.79 0.09 20.38 20.68 20.97 21.27 21.56 21.86 22.15 
185 18.70 18.99 19.28 19.58 19.87 20.16 20.45 20.75 21.04 21.33 21.62 21.91 
186 18.50 18.79 19.08 19.37 19.66 19.94 20.23 20.52 20.81 21.10 21.39 21.68 
187 18.30 18.59 1.87 19.16 19.45 19.73 20.02 20.30 20.59 20.88 21.16 21.45 
188 18.11 18.39 18.67 18.96 19.24 19.52 19.81 20.09 20.37 20.65 20.94 21.22 
189 17.92 18.20 18.48 18.76 19.04 19.32 19.60 19.88 20.16 20.44 20.72 21.00 
190 17.73 18.01 18.28 18.56 18.84 19.11 19.39 19.67 19.94 20.22 20.50 20.78 
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ตารางท่ี 11 คา่ดชันีความหนาของร่างกาย (BMI) (ตอ่) 
 
ส่วนสูง 
(ซม.) 

น า้หนักตัว (กก.) 
76 77 78 79 80 81 82 83 84 85 86 87 

166 27.58 27.94 28.31 28.67 29.03 29.39 29.76 30.12 30.48 30.85 31.21 31.57 
167 27.25 27.61 27.97 28.33 28.69 29.04 29.40 29.76 30.12 30.48 30.84 31.20 
168 26.93 27.28 27.64 27.99 28.34 28.70 29.05 29.41 29.41 29.76 30.11 30.46 
169 26.30 26.64 26.99 27.34 27.68 28.03 28.37 28.72 29.07 29.41 29.76 30.10 
170 25.99 26.33 26.67 27.02 27.36 27.70 28.04 28.38 28.73 29.07 29.41 29.75 
171 25.69 26.03 26.37 26.70 27.04 27.38 27.72 28.06 28.39 28.73 29.07 29.41 
172 25.39 25.73 26.06 26.40 26.73 27.06 27.40 27.73 28.07 28.40 28.73 29.07 
173 25.10 25.43 25.76 26.09 26.42 26.75 27.08 27.41 27.74 28.08 28.41 28.74 
174 25.10 25.43 25.76 2.09 26.42 26.75 27.08 27.41 27.74 28.08 28.41 28.74 
175 24.82 25.14 25.47 25.80 26.12 26.45 26.78 27.10 27.43 27.76 28.08 28.41 
176 24.54 24.86 25.18 25.50 25.83 26.15 26.47 26.79 27.12 7.44 27.76 28.09 
177 24.26 24.58 24.90 25.22 25.54 25.85 26.17 26.49 26.81 27.13 27.45 27.77 
178 23.99 24.30 24.62 24.93 25.25 25.56 25.88 26.20 26.51 26.83 27.14 27.46 
179 23.72 24.03 24.34 24.66 24.97 25.28 25.59 25.90 26.22 26.53 26.84 27.15 
180 23.46 23.77 24.07 24.38 24.69 25.00 25.31 25.62 25.93 26.23 26.54 26.85 
181 23.20 23.50 23.81 24.11 24.42 24.72 25.03 25.34 25.64 25.95 26.25 26.56 
182 22.94 23.25 23.55 23.85 24.15 24.45 24.76 25.06 25.36 25.66 25.96 26.26 
183 22.69 22.99 23.29 23.59 23.89 24.19 24.49 24.78 25.08 25.38 25.68 25.98 
184 22.45 22.74 23.04 23.33 23.63 23.92 24.22 24.52 24.81 25.11 25.40 25.70 
185 22.21 22.50 22.79 23.08 23.37 23.67 23.96 24.25 24.54 24.84 25.13 25.42 
186 21.97 22.26 22.55 22.84 23.12 23.41 23.70 23.99 24.28 24.57 24.86 25.15 
187 21.73 22.02 22.31 22.59 22.88 23.16 23.45 23.4 24.02 24.31 24.59 24.88 
188 21.50 21.79 22.07 22.35 22.63 22.92 23.20 23.48 23.77 24.05 24.33 24.62 
189 21.28 21.56 21.84 22.12 22.40 22.68 22.96 23.24 23.52 23.80 24.08 24.36 
190 21.05 21.33 21.61 21.88 22.16 22.44 22.71 22.99 23.27 23.55 23.82 24.10 
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ตารางท่ี 11 คา่ดชันีความหนาของร่างกาย (BMI) (ตอ่) 
 
ส่วนสูง 
(ซม.) 

น า้หนักตัว (กก.) 
88 89 90 91 92 93 94 95 96 97 98 99 100 

166 31.93 32.30 32.66 33.02 33.39 33.75 34.11 34.48 34.84 35.20 35.56 35.93 36.29 
167 31.55 31.91 32.27 32.63 32.99 33.35 33.71 34.06 34.42 34.78 35.14 35.50 35.86 
168 31.18 31.53 31.89 32.24 32.60 32.95 33.30 33.66 34.01 34.37 34.72 35.08 35.43 
169 30.81 31.16 31.51 31.86 32.21 32.56 32.91 33.26 33.61 33.96 34.31 34.66 35.01 
170 30.45 3.80 31.14 31.49 31.83 32.18 32.53 32.49 32.83 33.17 33.51 33.6 34.20 
171 30.09 30.44 30.78 31.12 31.46 31.80 32.15 32.49 32.83 33.17 33.51 33.86 34.20 
172 29.75 30.08 30.42 30.76 31.10 31.44 31.77 32.11 32.45 32.79 33.13 33.46 33.80 
173 29.40 29.74 30.07 30.41 30.74 31.07 31.41 31.74 32.08 32.41 32.74 33.08 33.41 
174 29.07 29.40 29.73 30.06 30.39 30.72 31.05 1.38 31.71 32.04 32.37 32.70 33.03 
175 28.73 29.06 29.39 29.71 30.04 30.37 30.69 31.02 31.35 31.67 32.00 32.33 32.65 
176 28.41 28.73 29.05 29.38 29.70 30.02 30.35 30.67 30.99 31.31 31.64 31.96 32.28 
177 28.09 28.41 28.73 29.05 29.37 2.68 30.00 30.32 30.64 30.96 31.28 31.60 31.92 
178 27.77 28.09 28.41 28.72 29.04 29.35 29.67 29.98 30.30 30.61 30.93 3.25 31.56 
179 27.46 27.78 28.09 28.40 28.71 29.03 29.34 29.65 29.9 30.27 30.59 30.90 31.21 
180 27.16 27.47 27.78 28.09 28.40 28.70 29.01 29.32 29.63 29.94 30.25 30.56 30.86 
181 26.86 27.17 27.47 27.78 28.08 28.39 28.69 29.00 29.30 29.61 29.91 30.22 30.52 
182 26.57 26.87 27.17 27.47 27.77 28.08 28.8 28.68 28.98 29.28 29.59 29.89 30.19 
183 26.28 26.58 26.87 27.17 27.47 27.77 28.07 28.37 28.67 28.96 29.26 29.56 29.86 
184 25.99 26.29 26.58 26.88 27.17 27.47 27.76 28.06 28.36 28.65 28.95 29.24 29.54 
185 25.71 26.00 26.30 26.59 26.88 27.17 27.47 27.76 28.05 28.34 28.63 28.93 29.22 
186 25.44 25.73 26.01 26.30 26.59 26.88 27.17 27.46 27.75 28.04 28.33 28.62 28.91 
187 25.17 25.45 25.74 26.02 26.31 26.59 26.88 27.17 27.45 27.74 28.02 28.31 28.60 
188 24.90 25.18 25.46 25.75 26.03 26.31 26.60 26.88 27.16 27.44 27.73 28.01 28.29 
189 24.64 24.92 25.20 25.48 25.76 26.04 26.32 26.60 26.87 27.15 27.43 27.71 27.99 
190 24.38 24.65 24.93 25.21 25.48 25.76 26.04 26.32 26.59 26.87 27.15 27.42 27.70 
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ตารางท่ี 12 คา่สดัสว่นรอบเอวตอ่รอบสะโพก (WHR)  
รอบ
สะโพก 
(นิว้) 

รอบเอว (นิว้) 
20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 

23 0.87 0.91 0.96 1.00 1.04 1.09 1.13 1.17 1.22 1.26 
24 0.83 0.88 0.92 0.96 1.00 1.04 1.08 1.13 1.17 1.21 
25 0.80 0.84 0.88 0.92 0.96 1.00 1.04 1.08 1.12 1.16 
26 0.7 0.81 0.85 0.88 0.92 0.96 1.00 1.04 1.08 1.12 
27 0.74 0.78 0.81 0.85 0.89 0.93 0.96 1.00 1.04 1.07 
28 0.71 0.75 0.79 0.82 0.86 0.89 0.93 0.96 1.00 1.04 
29 0.69 0.72 0.76 0.79 0.83 0.86 0.90 0.93 0.97 1.00 
30 0.67 0.70 0.73 0.77 0.80 0.83 0.87 0.90 0.93 0.97 
31 0.65 0.68 0.71 0.74 0.77 0.81 0.84 0.87 0.90 0.94 
32 0.63 0.66 0.69 0.72 0.75 0.78 0.81 0.84 0.88 0.91 
33 0.61 0.64 0.67 0.70 0.73 0.76 0.79 0.82 0.85 0.88 
34 0.59 0.62 0.65 0.68 0.71 0.74 0.76 0.79 0.82 0.85 
35 0.57 0.60 0.63 0.66 0.69 0.71 0.74 0.77 0.80 0.83 
36 0.54 0.57 0.59 0.62 0.65 0.68 0.70 0.73 0.76 0.78 
37 0.54 0.57 0.59 0.62 0.65 0.68 0.70 0.73 0.76 0.78 
38 0.53 0.55 0.58 0.61 0.63 0.66 0.68 0.71 0.74 0.76 
39 0.51 0.54 0.56 0.59 0.62 0.64 0.67 0.69 0.72 0.74 
40 0.50 0.53 0.55 0.58 0.60 0.63 0.65 0.68 0.70 0.73 
41 0.49 0.51 0.54 0.56 0.59 0.61 0.63 0.66 0.68 0.71 
42 0.48 0.50 0.52 0.55 0.57 0.60 0.62 0.64 0.67 0.69 
43 0.47 0.49 0.51 0.53 0.56 0.58 0.60 0.63 0.65 0.67 
44 0.45 0.48 0.50 0.52 0.55 0.57 0.59 0.61 0.64 0.66 
45 0.44 0.47 0.49 0.51 0.53 0.56 0.58 0.60 0.62 0.64 
46 0.43 0.46 0.48 0.50 0.52 0.54 0.57 0.59 0.61 0.63 
47 0.43 0.45 0.47 0.49 0.51 0.53 0.55 057 0.60 0.62 
48 0.42 0.44 0.46 0.48 0.50 0.52 0.54 0.56 0.58 0.60 
49 0.41 0.43 0.45 0.47 0.49 0.51 0.53 0.55 0.57 0.59 
50 0.40 0.42 0.44 0.46 0.48 0.50 0.52 0.54 0.56 0.58 
51 0.39 0.41 0.43 0.45 0.47 0.49 0.51 0.53 0.55 0.57 
52 0.38 0.40 0.42 0.44 0.46 0.48 0.50 0.52 0.54 0.56 
53 0.38 0.40 0.42 0.43 0.45 0.47 0.49 0.51 0.53 0.55 
54 0.37 0.39 0.4 0.43 0.44 0.46 0.48 0.50 0.52 0.54 
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ตารางท่ี 12 คา่สดัสว่นรอบเอวตอ่รอบสะโพก (WHR)  (ตอ่) 
รอบ
สะโพก 
(นิว้) 

รอบเอว (นิว้) 
30 31 32 34 35 36 37 38 39 40 

23 1.30 1.35 1.39 1.48 1.52 1.57 1.61 1.65 1.70 1.74 
24 1.25 1.29 1.33 1.42 1.46 1.50 1.54 1.58 1.63 1.67 
25 1.20 1.24 1.28 1.36 1.40 1.44 1.48 1.52 1.56 1.60 
26 1.15 1.19 1.23 1.1 1.35 1.38 1.42 1.46 1.50 1.54 
27 1.11 1.15 1.19 1.26 1.30 1.33 1.37 1.41 1.44 1.48 
28 1.07 1.11 1.14 1.21 1.25 1.29 1.32 1.36 1.39 1.43 
29 1.03 1.07 1.10 1.17 1.21 1.24 1.28 1.31 1.34 1.38 
30 1.00 1.03 1.07 1.13 1.17 1.20 1.23 1.27 1.30 1.33 
31 0.97 1.00 1.03 1.10 1.13 1.16 1.19 1.23 1.26 1.29 
32 0.94 0.97 1.00 1.06 1.09 1.13 1.16 1.19 1.22 1.25 
33 0.91 0.94 0.97 1.03 1.06 1.09 1.12 1.15 1.18 1.21 
34 0.88 0.91 0.94 1.00 1.03 1.06 1.09 1.12 1.15 1.18 
35 0.86 0.89 0.91 0.97 1.00 1.03 1.06 1.09 1.11 1.14 
36 0.83 0.86 0.89 0.94 0.97 1.00 1.03 1.06 1.08 1.11 
37 0.81 0.84 0.86 089 0.92 0.95 0.97 1.00 1.03 1.05 
38 0.79 0.82 0.84 0.89 0.92 0.95 0.97 1.00 1.03 1.05 
39 0.77 0.79 0.82 0.87 0.90 0.92 0.95 0.97 1.00 1.03 
40 0.75 0.78 0.80 0.85 0.88 0.90 0.93 0.95 0.98 1.00 
41 0.73 0.76 0.78 0.83 0.85 0.88 0.90 0.93 0.95 0.98 
42 0.71 0.74 0.76 0.81 0.83 0.86 0.88 0.890 0.93 0.95 
43 0.70 0.72 0.74 0.79 0.81 0.84 0.86 0.88 0.91 0.93 
44 0.68 0.70 0.73 0.77 0.80 0.82 0.84 0.86 0.89 0.91 
45 0.67 0.69 0.71 0.76 0.78 0.80 0.82 0.84 0.87 0.89 
46 0.65 0.67 0.70 0.74 0.76 0.78 0.80 0.83 0.85 0.87 
47 0.64 0.66 0.68 0.72 0.74 0.77 0.79 0.81 0.83 0.85 
48 0.63 0.65 0.67 0.71 0.73 0.75 0.77 0.79 0.81 0.83 
49 0.61 0.63 0.65 0.69 0.71 0.73 0.76 0.78 0.80 0.82 
50 0.60 0.62 0.64 0.68 0.70 0.72 0.74 0.76 0.78 0.80 
51 0.59 0.61 0.63 0.67 0.69 0.71 0.73 0.75 0.76 0.78 
52 0.58 0.60 0.62 0.65 0.67 0.69 0.71 0.73 0.75 0.77 
53 0.57 0.58 0.60 0.64 0.66 0.68 0.70 0.72 0.74 0.75 
54 0.56 0.57 0.59 0.63 0.65 0.67 0.69 0.70 0.72 0.74 
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ตารางท่ี 12 คา่สดัสว่นรอบเอวตอ่รอบสะโพก (WHR)  (ตอ่) 
รอบ
สะโพก 
(นิว้) 

รอบเอว (นิว้) 
41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 

23 1.78 1.83 1.87 1.91 1.96 2.00 2.04 2.09 2.13 2.17 
24 1.71 1.75 1.79 1.83 1.88 1.92 1.96 2.00 2.04 2.08 
25 1.64 1.68 1.72 1.76 1.80 1.84 1.88 1.92 1.96 2.00 
26 1.58 1.62 1.65 1.69 1.73 1.77 1.81 1.85 1.88 1.92 
27 1.52 1.56 1.59 1.63 1.67 1.70 1.74 1.78 1.81 1.85 
28 1.46 1.50 1.54 1.57 1.61 1.64 1.68 1.71 1.75 1.79 
29 1.41 1.45 1.48 1.52 1.55 1.59 1.62 1.66 1.69 1.72 
30 1.37 1.40 1.43 1.47 1.50 1.53 .157 1.60 1.63 1.67 
31 1.28 131 1.34 1.38 1.41 1.44 1.47 1.50 1.53 1.56 
32 1.24 1.27 1.30 1.33 1.36 1.39 1.42 1.45 1.48 1.52 
33 1.21 1.24 1.26 1.29 1.32 1.35 1.38 1.41 1.44 1.47 
34 1.17 1.20 1.23 1.26 1.29 1.31 1.34 1.37 1.40 1.43 
35 1.14 1.17 1.19 1.22 1.25 1.28 1.31 1.33 1.36 1.39 
36 1.11 1.14 1.16 1.19 1.22 1.24 1.27 1.30 1.32 1.35 
37 1.08 1.11 1.13 1.16 1.18 1.21 1.24 1.26 1.29 1.32 
38 1.05 1.08 1.10 1.13 1.15 1.18 1.21 1.23 1.26 1.28 
39 1.03 1.05 1.08 1.10 1.13 1.15 1.18 1.20 1.23 1.25 
40 1.00 1.02 1.05 1.07 1.10 1.12 1.15 1.17 1.20 1.22 
41 0.98 1.00 1.02 1.05 1.07 1.10 1.12 1.15 1.17 1.20 
42 0.98 0.98 1.00 1.02 1.05 1.07 1.10 1.12 1.14 1.17 
43 0.95 0.98 1.00 1.02 1.05 1.07 1.09 1.12 1.14 1.16 
44 0.93 0.95 0.98 1.00 1.02 1.05 1.07 1.09 1.11 1.14 
45 0.91 0.93 0.96 0.98 1.00 1.02 1.04 1.07 1.09 1.11 
46 0.89 0.91 0.93 0.96 0.98 1.00 1.02 1.04 1.07 1.09 
47 0.87 0.89 0.91 0.94 0.96 0.98 1.00 1.02 1.04 1.06 
48 0.85 0.88 0.90 0.92 0.94 0.96 0.98 1.00 1.02 1.04 
49 0.84 0.86 0.88 0.90 0.92 0.94 0.96 0.98 1.00 1.02 
50 0.82 0.84 0.86 0.88 0.90 0.92 0.94 0.96 0.98 1.00 
51 0.80 0.82 0.84 0.86 0.88 0.90 0.92 0.94 0.96 0.98 
52 0.79 0.81 0.83 0.85 0.87 0.88 0.90 0.92 0.94 0.96 
53 0.77 0.79 0.81 0.83 0.85 0.87 0.89 0.91 0.92 0.94 
54 0.76 0.78 0.80 9.81 0.83 0.85 0.87 0.89 0.91 0.93 
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หน่วยการเรียนรูที ่5 

ผู้น าออกก าลงักายและเล่นกฬีา 
 

ในการดําเนินชีวิตทัว่ไปซึง่รวมทัง้การออกกําลงักายและเลน่กีฬานัน้ มีสว่นท่ีมาจากจิตใจ 
ความคดิ และความรู้สกึอยูด้่วยตลอดเวลา การท่ีคนเราจะออกกําลงักาย เลน่กีฬา เข้าร่วม
กิจกรรมกีฬา การออกกําลงักาย การหยดุเลน่ การเลือกเลน่กีฬาในประเภทใดๆ ก็ตาม มี
องค์ประกอบมากมาย ท่ีทําให้มีพฤตกิรรมเชน่นัน้และแตกตา่งกนัไป 

การเป็นผู้ นําทางด้านการออกกําลงักายและเลน่กีฬา มีเป้าหมายหลกัและความสําเร็จ
นา่จะดไูด้จากวา่ มีผู้มาเข้าร่วมกิจกรรมมากน้อยขนาดไหน มาแล้วมีความสขุ ความสําเร็จ มีการ
พฒันาทางด้านร่างกายและจิตใจสมบรูณ์ และรักท่ีจะออกกําลงักายและเลน่กีฬาเป็นสว่นหนึง่ของ
ชีวิตหรือเปลา่ ถ้าผู้ นําไมส่ามารถทําได้ดงัท่ีกลา่วมาก็จะเป็นการบง่ชีว้า่ไมป่ระสบความสําเร็จใน
การท่ีจะทําให้คนมาออกกําลงักาย มาเลน่กีฬาตามวตัถปุระสงค์ได้ โดย นฤพนธ์ วงศ์จตรุภทัร  
(2545) ได้กลา่วไว้วา่ จิตใจ ความคดิ ความรู้สกึมีผลตอ่การออกกําลงักายและเลน่กีฬา และถ้า
มองในอีกแง่หนึง่ การออกกําลงักายและเลน่กีฬา มีผลอยา่งไรตอ่สภาพจิตใจ ความคดิและ
ความรู้สกึ ผู้ นําการออกกําลงักายและเลน่กีฬา ท่ีมุง่หวงัให้คนมาร่วมกิจกรรมการออกกําลงักาย
และเลน่กีฬาจงึนา่จะต้องทราบผลกระทบดงักลา่ว  

 
ความหมายของผู้น า 

ผู้ นํา หมายถึง ผู้ ท่ีมีอิทธิพลตอ่กลุม่ในการดําเนินการหรือประกอบกิจกรรมใดก็ตามซึง่
อิทธิพลนัน้จะเป็นการกระทําหรือแสดงออกจากตวัผู้ นําเอง หรือการกระทําของกลุม่ท่ีแสดงออกก็
ตาม จะสง่ผลเรียกวา่มีอิทธิพลตอ่การกระทําของผู้ อ่ืน ซึง่ผู้ นําแบง่เป็น 2 รูปแบบ คือ  

1. ผู้ นําท่ีเป็นทางการ เป็นผู้ ท่ีมีตําแหนง่หน้าท่ีกําหนดไว้ หรือมีการกําหนดไว้เป็นหลกัการ  
ปฏิบตัติามหน้าท่ี 

2. ผู้ นําไมเ่ป็นทางการเป็นผู้ ท่ีมีคณุลกัษณะท่ีแสดง หรือบง่บอกลกัษณะผู้ นําของกลุม่ให้ 
เห็นในการปฏิบตัหิรือกระทํากิจกรรม 
 
ความหมายของภาวะผู้น า 

ภาวะผู้ นํา เป็นศลิปะอยา่งหนึง่ในการบริหาร หมายถึง กระบวนการเก่ียวกบัการสร้าง
อิทธิพลท่ีสง่ผลกระทบตอ่พฤตกิรรมของบคุคลรอบข้างหรือกลา่วอีกนยัหนึง่ ภาวะผู้ นําเป็น
ความสามารถของบคุคลท่ีจะสามารถสร้างอิทธิพล จงูใจ หรือสัง่การให้บคุคลหนึง่บคุคลใดหรือ
หลายๆ คน กระทําการอยา่งใดอยา่งหนึง่เพ่ือการบรรลวุตัถปุระสงค์ของกลุม่หรือองค์การ 
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 ความแตกต่างระหว่าง ผู้น า กับภาวะผู้น า 
 ผู้ นําท่ีดีจําเป็นต้องมี “ภาวะผู้ นํา หรือ Leadership” เพราะผู้ นํา คือ ตวับคุคล แตภ่าวะ
ผู้ นํา มุง่เฉพาะพฤตกิรรมของผู้ นํา (แหลง่ท่ีมา : http://www.kunkroo.com/admin1.htm) ภาวะ
ผู้ นําเป็นเสมือนหนึง่เคร่ืองมือในการบริหารของผู้ นํา เป็นสิ่งท่ีสร้างพฒันาขึน้ได้ในทกุตวัคน นัน่ก็
คือการสร้างศรัทธาบารมีให้เกิดขึน้ในตวัเอง 
 โดยบทบาทหน้าท่ีแล้ว ผู้บริหารจะเป็นผู้ นํา ในขณะท่ีผู้ นําอาจจะไมใ่ชผู่้บริหาร
เพราะฉะนัน้ผู้บริหารท่ีจะประสบความสําเร็จสงูสดุจะต้องเป็นผู้บริหารท่ีมี ภาวะผู้ นํา ผู้บริหารท่ี
ขาดภาวะผู้ นํา จะบริหารงานโดยอาศยัอํานาจตามขอบเขตหน้าท่ีท่ีระบตุามกฎหมายและขอบเขต
เทา่นัน้ 
 ผู้บริหารท่ีมีภาวะผู้ นํา จะพยายามหลีกเล่ียงการใช้อํานาจท่ีมีอยู ่แตจ่ะสร้างศรัทธาบารมี
โน้มน้าวจิตใจให้ลกูน้องปฏิบตังิานให้บรรลเุป้าหมาย โดยความเตม็ใจและสดุความสามารถ
สอดคล้องกบัคํากลา่วท่ีวา่ นกับริหารท่ีมีความสขุท่ีสดุ คือ ผู้ ท่ีมีลกูน้องมือเย่ียมชว่ยทํางานให้เขา 
 

คุณลักษณะของผู้น า 
            คณุลกัษณะของผู้ นํา  คือ เคร่ืองหมายของผู้ นําหรือสิ่งท่ีชีใ้ห้เห็นความดีอนัเป็นลกัษณะ
ประจําตวัของผู้ นํา  คณุลกัษณะอนัพงึประสงค์ของผู้ นําท่ีควรปลกูฝังให้มีขึน้  โดย ทวิช เปลง่วิทยา 
(2530) แบง่ได้เป็น 4 ลกัษณะ คือ   
 1. คณุลกัษณะทางสตปัิญญา ( Cognitive) มีอยู ่5 ประการ 
  1.1  ความต่ืนตวั  คือ ความวอ่งไว, เตรียมพร้อม, มีไหวพริบ 
  1.2  ความคดิสมเหตสุมผล คือ แสดงออกทางสตปัิญญาในเวลาพดูจา ถกเถียง 
อ้างอิง มีเหตผุลนา่เล่ือมใส 
  1.3  สามญัสํานกึ คือ ความรู้สกึธรรมดาทัว่ ๆ ไป เชน่ รู้สกึผิดชอบ  
  1.4  ดลุยพินิจ คือ การพิจารณาตดัสินได้ถกูต้องรอบคอบ 
  1.5  การเห็นการณ์ไกล คือ การทําสิ่งใดแล้วเล็งเห็นผลในภายหน้า มองเห็นลูท่างท่ีจะ
ทําเป็นขัน้ตอน 
 2. คณุลกัษณะทางกาย ( Physical Characteristic) มีอยู ่4 ประการ 
  2.1  สขุภาพ คือ ความสมบรูณ์ของร่างกาย 
  2.2  กําลงักาย เป็นผลสืบเน่ืองมาจากสขุภาพของร่างกาย สขุภาพดียอ่มมี กําลงักาย
ดีด้วย 
  2.3  ความทนทาน เป็นลกัษณะอนัพงึประสงค์อยา่งยิ่งของการเป็นผู้ นําท่ีดี คือ 
ความสามารถของร่างกายท่ีอดทนตอ่ความลําบากได้ 
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  2.4  รูปร่างทา่ทางดี คือ ทรวดทรงอนัเป็นบคุลิกลกัษณะของการเป็นผู้ นําคน รวมทัง้
การแตง่กายท่ีสะอาดเรียบร้อยด้วย 
 3. คณุลกัษณะทางอารมณ์ ( Emotional) มีอยู ่11 ประการ 
  3.1  การเล็งในแง่ดี คือ การมองคนอ่ืนในลกัษณะท่ีเป็นมิตรหรือเป็นคนดี  
  3.2  การปรับตนเข้ากบัสิ่งแวดล้อม เป็นการปรับตนเข้ากบัสิ่งตา่งๆ เชน่ ปรับตนเข้า
กบัผู้ อ่ืน ปรับตนเข้ากบัภมูิอากาศ ปรับตนเข้ากบัวฒันธรรมประเพณี ปรับตนเข้ากบัทศันคตขิอง
สงัคม และท่ีสําคญัปรับตนเข้ากบัตนเอง 
  3.3  ความมีใจเยือกเย็น คือ มีความอดกลัน้อยูใ่นขัน้สงู หรือเป็นผู้ มีใจหนกัแนน่ ไท้
ท้อถอย ไมโ่กรธง่าย 
  3.4  การบงัคบัตนเอง คือ จําต้องรู้จกับงัคบัตนเองหรือมีความสํารวมตนได้ดี 
  3.5  ความกระตือรือร้น เป็นการแสดงออกซึง่ความสนใจเอาใจใสใ่นการทํางาน มีแผน
เตรียมการในอนาคตอยูใ่นใจ   
  3.6  การสงัคมดี คือ สามารถคบค้าสมาคมกบับคุคลทกุชัน้อยา่งเหมาะสม 
  3.7  ความแนบเนียน คือ การท่ีจะพดู จะคดิอะไรดเูข้าทา่ ท่ีเรียกกนัวา่ “ฝีมือ”   
  3.8  อารมณ์ขนั เป็นลกัษณะเฉพาะบคุคลท่ีทําให้ใจไมเ่ครียดเกินไป เกิดจากการมอง
โลกในแง่ดี สามารถฝึกฝนได้ แตอ่ยา่มีมากเกินไป 
  3.9  ความเช่ือมัน่ในตนเอง  คือ ไมอ่อ่นไหวไปตามคําพดูหรือข้อเสนอของคนอ่ืน มี
ความมัน่คงทางจิตใจ   
  3.10  ความสนใจกว้างขวาง  คือ ความต้องการทางอารมณ์หรือสญัชาตญาณในการ
อยากรู้อยากเห็นนัน่เอง นัน่คือเม่ือประสบปัญหาความไมเ่ข้าใจอะไรแล้ว ต้องหาผู้ รู้หรือข้อมลูให้
กระจา่งในปัญหานัน้ๆ  
  3.11  การเข้าใจในคน  การท่ีเราจะเข้าใจในคนได้จะต้องเรียนรู้ พฤตกิรรมวิทยาวา่
ด้วยเร่ืองความแตกตา่งของอตัตาบคุคล, ความต้องการของคน, บคุลิกลกัษณะของคน, ความคบั
ข้องใจของคน 
 4. คณุลกัษณะทางอปุนิสยั ( Behavioral) มีอยู ่8 ประการ 
  4.1  ความตรงไปตรงมา  
  4.2 ความจงรักภกัดี  
  4.3 ความสํานกึในหน้าท่ี  
  4.4 ความไว้วางใจได้ 
  4.5 ความกล้าหาญ   
  4.6 ความเข้มแข็ง 
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  4.7 ความยตุธิรรม 
  4.8 ความไมเ่ห็นแก่ตวั  
 นอกจากคณุลกัษณะเหลา่นีแ้ล้ว  สิ่งสําคญัอีกอยา่งหนึง่ท่ีเป็นท่ีต้องการของมนษุย์ทกุ
คน ทัว่ไป คือ ชอบท่ีจะให้ตนเองเป็นท่ีรักใคร่ขอบพอของบคุคลอ่ืน  ดงันัน้การเป็นผู้ นําท่ีดีจะต้อง
ทําตนให้เป็นท่ีรักใคร่ชอบพอของผู้ อ่ืน โดยวิธีดงันี ้(พฤฒาจารย์วิพธุโยคะ รัตนรังสี,  2531) 
 วิธีปฏิบตัใิห้ผู้ อ่ืนพอใจรักใคร่ตน  
  1. จงใสใ่จอยา่งแท้จริงตอ่ผู้ อ่ืน  
  2. จงยิม้ไว้เสมอ  
  3. ให้ตดิใจช่ือของผู้ อ่ืนเหมือนนํา้ผึง้  
  4. จงเป็นนกัฟังท่ีดี  
  5. สนทนาในเร่ืองท่ีอีกฝ่ายหนึง่สนใจ  
  6. จงทําให้เขาเกิดความรู้สกึวา่เป็นคนสําคญั  
  7. ทกุอยา่งต้องทําด้วยศรัทธาและบริสทุธ์ิใจจริงๆ  
  8. เอือ้เฟือ้ให้ถกูกาลสมยันบัถือให้ถกูฐานะ  
  9. วางตวัให้เขารู้วา่เราเป็นเพ่ือนและญาติ  
 ด้วยการนีจ้ากคณุลกัษณะทางอารมณ์ท่ีกลา่วไว้วา่ ต้องมีความเข้าใจในตน (Human 
Understanding) ซึง่ในการนีต้้องเรียนรู้ถึงภาวะจิตและความต้องการของบคุคลทัว่ไปนัน้ เพ่ือเรา
จะได้แสดงออก กระทําและปฏิบตัใิห้ถกูกบัจริตจิตใจของเขา อนัเป็นหนทางหรือเป็นผลให้ได้มาซึง่
ความปลอดภยั และผลประโยชน์ท่ีเราต้องการให้เป็นไป 
 ภาวะจิตหรือความต้องการของปถุชุนทัว่ไป  
  1. มนษุย์ทกุคนไมช่อบให้ใครตําหนิ  
  2. มนษุย์ทกุคนอยากมีช่ือเสียง  
  3. มนษุย์ทกุคนเม่ือมีความต้องการสิ่งใด   เขาอยากทําสิ่งนัน้และอยากทําให้เสร็จ  
  4. มนษุย์ทกุคนสนใจในตวัเองมากกวา่ผู้ อ่ืน  
  5. มนษุย์ทกุคนชอบใจคนหน้ายิม้มากกวา่หน้าบึง้  
  6. มนษุย์ทกุคนสนใจในช่ือของตวัเอง  
  7. มนษุย์ทกุคนชอบให้ผู้ อ่ืนฟังเม่ือตนพดู  
  8.  มนษุย์ทกุคนชอบให้คนอ่ืนพดูในสิ่งท่ีตนสนใจ 
  9. มนษุย์ทกุคนไมช่อบให้ใครเถียง  
  10.   มนษุย์ทกุคนอยากให้คนอ่ืนเคารพและเห็นด้วยกบัความคดิเห็นของตน 
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  11.   มนษุย์ทกุคนต้องการได้สิ่งท่ีเป็นกําลงัใจ ความจริงใจ ความมีวาจาสตัย์ตอ่
บคุคลอ่ืน 
  12.   มนษุย์ทกุคนชอบเห็นผู้ อ่ืนรับผิด เม่ือตวัเขาผู้นัน้ทําผิด 
  13.   มนษุย์ทกุคนต้องการให้คนอ่ืนเป็นกนัเองกบัตน 
  14.   มนษุย์ทกุคนมีความปรารถนาท่ีจะให้คนอ่ืนรับรู้วา่ การท่ีเขาเข้าร่วมทํางานจน
ปรากฏเป็นผลดีขึน้มานัน้  เพราะได้อาศยัตวัเขาเป็นปัจจยัสําคญั 
  15.   มนษุย์ทกุคนอยากได้รับการยกยอ่งสรรเสริญเม่ือทําความดี หรือมีดีอยา่งหนึง่ 
  16.   มนษุย์ทกุคนมีอํานาจอะไรสกัอยา่งก็ประสงค์ท่ีจะให้คนอ่ืน ๆ ได้รู้ความสําคญั
ถึงอํานาจของตน 
  17.   มนษุย์ทกุคนมีสกักายทิฎฐิเห็นชีวิตและการทํา พดู คดิ ของตนวา่มีความสําคญั 
 ในงานวิจยันี ้ ได้เน้นวา่ ผู้ นําจะต้องมีอิทธิพลท่ีจะดงึดดูและสร้างแรงจงูใจให้ผู้ อ่ืนคล้อย
ตามได้ ซึง่จะต้องมีองค์ประกอบในด้านสตปัิญญา ร่างกาย อารมณ์และอปุนิสยั ท่ีพร้อมจะเป็น
ผู้ นํา  
 คณุสมบตัขิองคนเป็นผู้ นํา 10 ประการ จากบทความของ นกัรบ สวุรรณจกัร (อ้างถึงใน 
http://www.jobpub.com/articles/showariticle.asp?id=258) 
 1. มีคณุธรรม  
 2. มีความรับผิดชอบ  
 3. มีพลงัใจ อยา่ให้ความกดดนัใดๆ ทําให้เราลงจากเวทีได้  
 4. อยา่คดิในเร่ืองซํา้ซาก  
 5. มีความสามารถในการทํางานหนกัและผลกัดนัให้สําเร็จได้  
 6. มีเอกลกัษณ์เป็นของตนเอง  
 7. มีความคดิสร้างสรรค์ใหม่ๆ  ตลอดเวลา  
 8. มีกําลงัใจเสมือเม่ือต้องตดัสินใจ และเข้มแข็งพอท่ีจะยอมรับผลของการตดัสินใจ  
 9. มีพลงัสง่เสริมให้คนอ่ืนมีแรงบนัดาลใจ  
 10.   มีอารมณ์ขนั 
 
ผู้น าออกก าลังกายและเล่นกีฬา 
 ผู้ นําออกกําลงักายและเลน่กีฬา หมายถึง ผู้ ท่ีดําเนินการจดัและนําให้สมาชิกหรือผู้ เข้าร่วม
ทํากิจกรรมออกกําลงักายและเลน่กีฬาให้เป็นไปตามวตัถปุระสงค์ท่ีกําหนดไว้  (ถกูต้องตาม
หลกัการ, เกิดประโยชน์ตอ่ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม)  
 

http://www.jobpub.com/articles/showariticle.asp?id=258
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คุณลักษณะที่ดีของผู้น าออกก าลังกายและเล่นกีฬา  
คณุลกัษณะท่ีดีของผู้ นําออกกําลงักายและเลน่กีฬา ควรมีดงันี ้

1. ด้านร่างกาย เป็นผู้ ท่ีมีร่างกายแข็งแรง มีสขุภาพท่ีดี 
2. ด้านความรู้ มีความรู้ความเข้าใจในหลกัการเบือ้งต้นของการออกกําลงักายและเลน่ 

กีฬา สามารถออกกําลงักายและเลน่กีฬาได้อยา่งถกูต้อง ปลอดภยั 
3. ด้านทกัษะ สามารถออกกําลงักายและเลน่กีฬาได้อยา่งสนกุสนาน 
4. ด้านเจตคต ิเป็นผู้ ท่ีมีความรักและเห็นคณุคา่ของการออกกําลงักายตลอดจนการเลน่ 

กีฬา โดยการแสดงออกด้วยการออกกําลงักายและเลน่กีฬาเป็นประจําทกุวนั 
5. ด้านคณุธรรม ทําให้เกิดความมีระเบียบวินยั มีนํา้ใจนกักีฬา 
 
หลักส าคัญในการออกก าลังกายท่ีผู้น าออกก าลังกายและเล่นกีฬาควรรู้ 
1.ปลอดภยัและมีประสิทธิภาพ 
2.ตรงตามสนใจของแตล่ะบคุคล ซึง่จะทําให้เกิดความเพลิดเพลินและไมรู้่สกึเบื่อหนา่ย 
3.เหมาะสมกบัวยัและเพศ สําหรับผู้สงูอาย ุ(อายเุกิน  60 ปีขึน้ไป) ควรระมดัระวงัมากกวา่

คนอายนุ้อย โดยเร่ิมออกกําลงักายและเลน่กีฬาท่ีเบามากก่อน สว่นการเพิ่มความหนกันัน้ต้องเพิ่ม
ช้ากวา่คนอายนุ้อย 

4.ควรออกกําลงักายให้ถกูเวลา ไมค่วรออกกําลงักายและเลน่กีฬาในเวลาท่ีมีอากาศร้อน
จดั และควรออกกําลงักายและเลน่กีฬาหลงัจากรับประทานอาหารอยา่งน้อย 2 - 3 ชัว่โมง 

5.ไมค่วรออกกําลงักายและเลน่กีฬาในขณะท่ีตนเองไมส่บาย เป็นไข้ เพราะร่างกายจะ
ขาดนํา้หรือเกลือแร่ทําให้ออ่นเพลียเป็นลม เป็นตะคริว หรือโรคหวัใจได้ 

6.ก่อนและหลงัการออกกําลงักายทกุครัง้ ควรอบอุน่ร่างกาย  และผอ่นคลายร่างกาย  
เพราะจะชว่ยลดอตัราเส่ียงตอ่การได้รับบาดเจ็บและชว่ยทําให้อาการเม่ือยล้าหาย ได้เร็วขึน้ 

7.ก่อนและหลงัการออกกําลงักายทกุครัง้ ควรอบอุน่ร่างกาย และผอ่นคลายกล้ามเนือ้ 
เพราะจะชว่ยลดอตัราเส่ียงตอ่การบาดเจ็บและชว่ยให้อาการเม่ือยล้าได้เร็วขึน้ 

8.การเลือกใช้อปุกรณ์ในขณะออกกําลงักายและเลน่กีฬาให้เหมาะสม เชน่ ไมส่วมรองเท้า
หนงัหรือรองเท้าแตะ หรือไมส่วมรองเท้า ในขณะออกกําลงักายและเลน่กีฬาควรสวมรองเท้าผ้าใบ
เพราะจะชว่ยให้เกิดความยืดหยุน่ได้ในขณะออกกําลงักายและเลน่กีฬา และยงัชว่ยลดแรง
กระแทกขณะออกกําลงักายได้อีกด้วย เสือ้ผ้าท่ีสวมใสข่ณะออกกําลงักายและเลน่กีฬา ควรเป็น
เสือ้ผ้าท่ียืดหยุน่และระบายความร้อนได้ดี 

9.ขณะออกกําลงักายควรงดสบูบหุร่ี หรือด่ําสรุา เพราะแอลกอฮอล์เป็นยาขบัปัสสาวะซึง่
จะทําให้ร่างกายขาดนํา้มากย่ิงขึน้ 
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10.เม่ือมีอาการเตือนท่ีแสดงวา่เร่ิมมีอนัตราย ควรหยดุออกกําลงักายและเลน่กีฬาทนัที 
โดยไมฝื่น เชน่ ปวดหวั วิงเวียนศีรษะ เจ็บและแนน่หน้าอก หายใจตดิขดั  
 
หลักการสอนการออกก าลังกายและเล่นกีฬา 
 สําหรับการสอน ของการออกกําลงักายและเลน่กีฬา นัน้มีความมุง่หมายเฉพาะท่ีสามารถ
มองเห็นได้เดน่ชดั ดงัตอ่ไปนี ้

1.เพ่ือให้มีสมรรถภาพและสขุภาพของร่างกายดีขึน้ รวมทัง้การรักษาไว้ซึง่สขุภาพ นบัวา่
สําคญัและเป็นหวัใจของการสอ นการออกกําลงักายและเลน่กีฬา เพราะการศกึษาแขนงอ่ืนมีสว่น
บกพร่องทางด้านนี ้การออกกําลงักายและเลน่กีฬาเทา่นัน้มีบทบาทท่ีจะเสริมสมรรถภาพ 

2.เพ่ือให้มีทกัษะในกิจกรรมทางด้านการออกกําลงักายและเลน่กีฬาและสามารถนําทกัษะ
เหลา่นีไ้ปใช้ให้เกิดประโยชน์ได้ในโอกาสตอ่ไป เน่ืองจาก การออกกําลงักายและเลน่กีฬา อาศยั
กิจกรรมตา่ง ๆ ทางกายเป็นส่ือ ฉะนัน้จงึจําเป็นจะต้องสร้างทกัษะเสียก่อนให้เพียงพอ เพ่ือจะได้นํา
ทกัษะอนัเป็นพืน้ฐานของกิจกรรมไปใช้ 

3.ให้มีความรู้ความเ ข้าใจในด้านตา่งๆ เป็นต้นวา่ ความรู้ด้านคณุคา่ของ การออกกําลงั
กายและเลน่กีฬา ประโยชน์ของกิจกรรมประเภทตา่ง ๆ 

4.เพ่ือให้มีคณุลกัษณะตา่งๆ ประจําตวั คณุลกัษณะดงักลา่วนีค้รอบคลมุไปทกุๆ ด้าน ซึง่
เช่ือวา่กิจกรรมทางการออกกําลงักายและเลน่กีฬาจะมีสว่นชว่ยและสง่เสริมได้  

5.เพ่ือให้มีสขุนิสยัท่ีจะเป็นประโยชน์ตอ่ตนเองและสงัคม  โดยทัว่ไปแล้วถือวา่ การออก
กําลงักายและเลน่กีฬา เป็นสขุศกึษาภาคปฏิบตัิ ไปด้วย เพราะในกา รออกกําลงักายและเลน่กีฬา
ต้องอาศยัการปฏิบตัเิป็นหลกั ฉะนัน้การสอน การออกกําลงักายและเลน่กีฬา จงึต้องเน้นในเร่ืองสขุ
นิสยัด้วย 

 
ขัน้ตอนการสอนในการออกก าลังกายและเล่นกีฬา 
การสอนการออกกําลงักายและเลน่กีฬาท่ีจะให้ได้ผลดีควรแบง่การสอนเป็น 3 ขัน้ตอน

ดงัตอ่ไปนี ้
1. ขัน้เตรียมร่างกาย ประกอบด้วย 

1.1 อบอุน่ร่างกาย (Warm up) 
1.2 การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 

2. ขัน้สอน, ปฏิบตั ิ(ออกกําลงักาย) ประกอบด้วย 
2.1 อธิบาย - การพดูแสดงรายละเอียดให้ผู้ เรียนเข้าใจ 
2.2 สาธิต - การทําให้เห็นเป็นตวัอยา่ง 
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2.2.1 เรียงลําดบัทกัษะจากง่ายไปยาก 
2.2.2 ทําให้ดเูป็นตวัอยา่งช้าๆ ก่อน 
2.2.3 เร่ิมจากอยูก่บัท่ีไปสูก่ารเคล่ือนท่ี 
2.2.4 เอาใจใสส่มาชิกอยูเ่สมอ 

3. ขัน้สรุป ประกอบด้วย 
3.1 ผอ่นคลายกล้ามเนือ้ 
3.2 การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
3.3 การให้คําแนะนํา (ผลย้อนกลบั) 

 
จิตวิทยาการเป็นผู้น าการออกก าลังกายและเล่นกีฬา 

จิตวิทยาการกีฬา เป็นศาสตร์แขนงหนึง่ท่ีนําหลกัการทางจิตวิทยามาประยกุต์เพ่ือศกึษา
พฤตกิรรมมนษุย์ถึงความสมัพนัธ์ระหวา่งร่างกายและจิตใจของบคุคลท่ีเก่ียวกบัการออกกกําลงั
กายหรือเลน่กีฬา 

จิตวิทยาการเป็นผู้ นําออกกําลงักายและเลน่กีฬา จากการศกึษาถึงคําจํากดัความพอสรุป
ได้วา่ หมายถึง ผู้ ท่ีได้รับมอบหมายให้ทําหน้าท่ีชกัจงูคนให้ปฏิบตัติามเพื่อเสริมสร้างสขุภาพโดย
การออกกําลงักายและเลน่กีฬา โดยการใช้หลกัจิตวิทยาชว่ยในการชกัจงูผู้คนให้ปฏิบตัติาม 
 

องค์ประกอบของออกก าลังกายและเล่นกีฬา  
องค์ประกอบของการออกกําลงักายและเลน่กีฬา มีหวัข้อสําคญัท่ีควรจะทราบ เพ่ือการ

เป็นผู้ นําออกกําลงักายท่ีประสบความสําเร็จ จงึควรประกอบด้วยสิ่งตา่งๆ เหลา่นี ้คือ  
1.การให้ความรู้ทางด้านการออกก าลังกายและเล่นกีฬา 

    คนเราเม่ือรับทราบข้อมลูและเหตผุลท่ีถกูต้องแล้ว มกัจะทําและปฏิบตัติาม ซึง่
หมายความวา่ คนเราเม่ือรับทราบข้อมลู เหตผุล และมีประสบการณ์แล้ว คือ การได้รับการศกึษา 
จงึเห็นได้วา่ การศกึษานัน้ ไมจํ่าเป็นต้องเป็นในชัน้เรียนท่ีมีครู อาจารย์คอยบอกชีนํ้าเพียงอยา่ง
เดียว การอา่น ได้ยิน ได้รับฟัง หรือมีประสบการณ์ของตนเอง หรือของคนอ่ืนท่ีเราทราบ ก็เป็น
การศกึษาการออกกําลงักายและเลน่กีฬามีประโยชน์อยา่งไร ผลของการเข้าร่วมกิจกรรมการออก
กําลงักายและเลน่กีฬาเป็นอยา่งไร ชว่ยทําให้เกิดความแข็งแรงสมบรูณ์ ทัง้ทางร่างกายและจิตใจ
อยา่งไร หรือแม้แตบ่อกวา่ ผลเสียของการไมเ่ข้าร่วมกิจกรรมการออกกําลงักายและเลน่กีฬาจะ
เป็นอยา่งไร จะทําให้มีการออกกําลงักายหรือเลน่กีฬามากน้อยได้ ( Helby,1985 และGeshem & 
Glahn,1992) จงึเป็นความจําเป็นประการแรกท่ีต้องดําเนินการ ผู้ นําการออกกําลงักายและเลน่
กีฬาท่ีประสบความสําเร็จ คือ นกัการศกึษา ผู้ให้การศกึษาในเร่ืองของการออกกําลงักายและเลน่
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กีฬา ซึง่สามารถทําได้หลายรูปแบบ เชน่ การตดิป้ายโฆษณา การจดันิทรรศการ การใช้การ
กระจายเสียง ฯลฯ ซึง่จะกลา่วอีกครัง้ในหวัข้อท่ี 2 การให้การศกึษานอกจากจะเป็นตวักระตุ้นให้
คนเห็นความสําคญั อยากเข้าร่วมกิจกรรมการออกกําลงักายและเลน่กีฬาแล้ว ยงัทําให้คนเรา
รักษา หรือทํากิจกรรมตอ่ไปด้วย การทํากิจกรรมใดๆ ท่ีเกิดจากความรู้สกึวา่ ดี สําคญั มีประโยชน์
หรือโทษ ถ้าไมไ่ด้ทํา จะเป็นการจงูใจท่ีดี และยาวนานกวา่การจงูใจด้วยวิธีการอ่ืนๆ เป็นการจงูใจท่ี
ปราศจากแรงกดดนัใดๆ  
 

2.แรงจูงใจในการเข้าร่วมกิจกรรม-ท ากิจกรรม และเลิกท ากิจกรรมการออกก าลัง
กายและเล่นกีฬา 

   สาเหตขุองการเข้าร่วมกิจกรรมการออกกําลงักายและเลน่กีฬาของคนเรามีแตกตา่งกนั 
แล้วแตข้่อจํากดั สิ่งแวดล้อมและเหตผุลเฉพาะตวั สาเหตหุลกัๆ จากการสํารวจของเยาวชนใน
สหรัฐอเมริกา (Gould & Petichkoff, 1988, Weiss & Chaumeton, 1992, Weiss & Petchkoff, 
1989) ซึง่คงไมต่า่งจากเยาวชนคนไทย หรือคนไทยมากนกั ดงันีคื้อ 

 
2.1 ตัวอย่างและแรงเสริมจากสังคม 
ลกูไม้มกัหลน่ไมไ่กลต้นฉนัใด เดก็ท่ีพอ่แมห่รือคนใกล้ชิดออกกําลงักายและเลน่ 

กีฬาได้ก็มกัจะออกกําลงักายและเลน่กีฬาเชน่กนั และมกัจะเลน่เก่งและเลน่กีฬาชนิดเดียวกนัด้วย 
การได้เห็นคนเก่ง คนท่ีมีความสามารถก็เป็นอีกสาเหตหุนึง่ท่ีดลใจให้คนออกมาออกกําลงักายและ
เลน่กีฬาได้ การเห็นและได้ยินช่ือเสียง ของ ลีโอเนล เมสซ่ี  หรือจะเป็นราฟาเอล นาดาล  ก็อาจเป็น
องค์ประกอบสําคญัท่ีทําให้เราอยากเก่งและมีความสามารถเชน่เดียวกนั ซึง่แนน่อนวา่ต้องเร่ิมจาก
การเข้าร่วมกิจกรรมก่อนแล้วจงึคอ่ยพฒันาไปตามขัน้ตอนตอ่ไป 

   2.1.1 โอกาส 
เวลา การศกึษา และสภาวะทางเศรษฐกิจ จะเป็นอีกสิ่งหนึง่ท่ีจะสง่ผลตอ่การตดัสินใจเข้า

ร่วมในกิจกรรมออกกําลงักายและเลน่กีฬาของคนเรา ถึงแม้วา่ฐานะทางเศรษฐกิจของคนท่ีมี
รายได้สงู นา่จะออกกําลงักายและเลน่กีฬามากกวา่คนท่ีมีรายได้น้อย แตเ่วลาก็อาจจะเป็นสว่นท่ี
ทําให้คนมีรายได้สงูเสียโอกาสนัน้ไปได้ คนท่ีมีการศกึษาสงู นา่จะออกกําลงักายและเลน่กีฬา
มากกวา่คนอ่ืน แตใ่นความเป็นจริงแล้ว ข้อสรุปในประเดน็นีย้งัไมช่ดัเจนนกั ดเูหมือนวา่จะไมเ่ป็น
เชน่นัน้ตลอดไป ผู้ นําออกกําลงักายและเลน่กีฬา จงึต้องเข้าใจวา่ต้องพยายามท่ีจะจดัการและ
วางแผนในการให้บริการให้หลากหลายทัง้ในแง่ของเวลาและประเภทของกิจกรรมด้วย ถ้าอยูใ่น
ชมุชนท่ีมีฐานะทางเศรษฐกิจตํ่าก็นา่จะเป็นกิจกรรมรวมทีม  หรือกิจกรรมท่ีผู้ เข้าร่วมใช้เงินลงทนุ
น้อย 
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   2.1.2  แรงกระตุ้นจากวัฒนธรรมและสังคม 
เม่ือคนเราตดัสินใจเข้าร่วมการออกกําลงักายและเลน่กีฬาแล้ว อยา่คดิวา่จะคงเลน่อยู่

ตลอดไป แรงกระตุ้นอนัเกิดจากการได้เห็นพฒันาการของตนเอง การได้เข้าร่วมเลน่ แขง่ขนักีฬา 
และการสนบัสนนุของสงัคม วา่เป็นสิ่งดีและชว่ยเหลือสงัคมได้ จะเป็นสิ่งท่ียืด  หรือแม้แตค่นเราจะ
รับเอาการออกกําลงักายและเลน่กีฬาเป็นสว่นหนึง่ของการดําเนินชีวิตก็ได้ 

   2.1.3. ลักษณะและบุคลิกของบุคคล 
คนท่ีอยากจะออกกําลงักายและเลน่กีฬานัน้  นอกจากความสนใจและมองเห็น

ความสําคญัแล้ว ยงัต้องยอมรับวา่ออกกําลงักายเป็นสิ่งท่ีหนกัและเหน่ือย จงึต้องอาศยัความ
อดทนและใจสู้ในการทํากิจกรรมดงักลา่ว คนเหลา่นีจ้งึมกัเป็นผู้ ท่ีมีความอดทน ตอ่ความเหน่ือยล้า 
จงึจะสามารทํากิจกรรมได้ 

3.การน าไปใช้ 
 3.1 กิจกรรมและวิธีการท่ีมีผลต่อจิตใจ 
 กิจกรรมและวิธีการหลายอยา่ง ท่ีมีผลตอ่จิตใจของผู้ เข้าร่วมกิจกรรม ซึง่เป็นทัง้ในทางบวก 
และในทางลบ การกําหนดกิจกรรมและวิธีการท่ีจะทําให้คนเข้าร่วม และคงการออกกําลงักายและ
เลน่กีฬาไว้ ประการแรก คือ การให้การศกึษา การให้ทราบเหตผุล และผลกระทบของการออก
กําลงักายและเลน่กีฬาตอ่การเป็นโรคด้านสขุภาพ ฯลฯ โดยการจดันิทรรศการ การเผยแพร่ความรู้
ตามแหลง่ชมุชน จากการอบรมสมัมนา การแขง่ขนั หรือประกวดด้านสขุภาพ ประการท่ี 2 คือ การ
ดําเนินการ หรือจดักิจกรรมท่ีสอดคล้องกบัเหตผุลของการเข้าร่วมกิจกรรมการออกกําลงักายและ
เลน่กีฬา ท่ีกลา่วมาแล้ว เชน่ ทําตวัอยา่งให้ด ูเปิดโอกาสให้ทกุคนโอกาสได้เข้าร่วมกิจกรรม มีการ
จดั-เปิดสนามกีฬาให้มากขึน้ ในเวลาท่ีเหมาะสม มีอปุกรณ์เคร่ืองใช้ครบสมบรูณ์ 

3.2 การจัดสิ่งแวดล้อมเพื่อการออกก าลังกายและเล่นกีฬา 
    การได้เห็นแบบอยา่งหรือคนอ่ืนออกกําลงักายและเลน่กีฬา ย่ิงมากเทา่ไหร่ ย่ิงทําให้
โอกาสการเพิ่มจํานวนของผู้ออกกําลงักายและเลน่กีฬามากขึน้ เป็นการปลกูฝังทศันคตท่ีิดี ในการ
ออกกําลงักายและเลน่กีฬา ท่ีเกือบจะไมต้่องลงทนุเลย นอกจากการได้เห็นคนอ่ืนออกกําลงักาย
และเลน่กีฬาแล้ว ทําให้เกิดการกระตุ้นให้อยากทําบ้าง การจดัเตรียมสนามกีฬา วสัดอุปุกรณ์ให้
สะดวกสบาย สวยงาม ในสิ่งแวดล้อมท่ีดี และบรรยากาศของสงัคม การได้พดูคยุในกลุม่ของผู้ออก
กําลงักาย ผู้ นําทางด้านการออกกําลงักายและเลน่กีฬาเอง จงึต้องให้ความสําคญัในการจดั
สถานท่ีและความสะดวกแก่ผู้ออกกําลงักายและเลน่กีฬาเป็นอยา่งดี 
 3.3 แรงเสริมในการออกก าลังกายและเล่นกีฬา 
     การท่ีมีคนมาออกกําลงักายและเลน่กีฬา ไมว่า่จะด้วยเหตผุลใดก็ตาม ดงักลา่วมาแล้ว 
เป็นสิ่งท่ีดี บง่บอกถึงความสําเร็จโครงการการออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพ แตส่ิ่งท่ีท้าทาย
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ความสามารถของผู้ นําและความสําเร็จของโครงการ คือ การท่ีพยายามจดัหาให้คนเหลา่นีย้งัอยู่
กบัโครงการ หรือกิจกรรมตอ่ไป จากรายงานของ Totlor, Buskirk, Remirgton (1973) ท่ีศกึษากบั
นิสิตนกัศกึษาของมหาวิทยาลยั 3 แหง่ พบวา่ หลงัจากร่วมกิจกรรม 6 เดือน นกัศกึษาเข้าร่วม
กิจกรรมถึง 50% รวมทัง้บคุคลทัว่ๆ ไป เฉล่ียแล้วคนจะเลิกเข้าร่วมกิจกรรม 50-80% ในชว่ง 5-6 
เดือน (dishman, Sallis & Orenstein, 1985, Oldridge, 1982 1984a, 1984b, Ward & 
Margam, 1984) ฉะนัน้ ผู้ นําควรจะต้องรู้จกัการเสริมแรง หรือการกระตุ้นให้กบัผู้ เข้าร่วมกิจกรรม 
เชน่  

1. การจดัการแขง่ขนัให้รางวลั 
2. การจดัอนัดบัความสามารถ 
3. การใช้คําพดู สง่เสริม ชมเชย 
4. การทดสอบสมรรถภาพ 
 
เหตุผลของการคงอยู่หรือร่วมกิจกรรมการออกก าลังกายและเล่นกีฬา 

 จากการศกึษาท่ีผา่นมา พบวา่ การเลิกออกกําลงักายและเลน่กีฬาจะเกิดขึน้มากในชว่ง 6 
เดือนแรก การท่ีผู้ เข้าร่วมกิจกรรมท่ีเก่ียวข้องนานแคไ่หนเป็นอีกประเดน็หนึง่ท่ีบง่บอกถึง
ความสําเร็จ  หรือความล้มเหลวของโครงการในการสง่เสริมการออกกําลงักายและเลน่กีฬา การ
เป็นผู้ นําออกกําลงักายและเลน่กีฬา ควรทราบสาเหตขุองการยงัคงร่วม กิจกรรมการออกกําลงักาย
และเลน่กีฬา จงึเป็นความสําคญั เพ่ือท่ีจะได้สร้างหรือจดัให้มีขึน้ เป็นสว่นหนึง่ของโครงการผู้ นํา
ออกกําลงักายและเลน่กีฬาท่ีประสบความสําเร็จ พงึทราบถึงสาเหตอุะไรท่ีดงึดดูคนให้ออกกําลงั
กายและเลน่กีฬาอยา่งสมํ่าเสมอ โดยมีดงัตอ่ไปนี ้ 

1.ความสามารถ (เรียนรู้และการพัฒนาทักษะ) 
ถ้าคดิวา่ตนเองมีความสามารถในกิจกรรมหรือกีฬานัน้อยู ่ และ จะยงัคงทําตอ่ไป 

ความสามารถดงักลา่วนี ้  หมายถึง การท่ียงัเรียนรู้และพฒันาทกัษะอยูต่ลอดเวลา กิจกรรมการ
ออกกําลงักายและเลน่กีฬา จงึต้องบง่บอกถึงการเรียนรู้และมีการพฒันาเป็นระยะๆ จะทําให้คนยงั
อยูก่บักิจกรรมตอ่ไป 

2.อยู่ร่วมกับคนอ่ืน (อยู่ร่วมและพบปะเพ่ือนฝูง) 
คนบางคนมาออกกําลงักายและเลน่กีฬาเพราะได้มาพบปะพดูคยุกบัคนท่ีมาออกกําลงั

กายเชน่กนั หลายคนเลน่กอล์ฟเพราะต้องการสนทนาทางธุรกิจ บางคนมาวา่ยนํา้เพ่ือจะได้พบกบั
เพ่ือนท่ีพาลกูมาวา่ยนํา้ เป็นต้น ผู้ นําการออกกําลงักายและเลน่กีฬา จงึต้องสร้างสถานการณ์ให้
ผู้ เข้าร่วมมีโอกาสดงักลา่วด้วย 
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3.เป็นส่วนหน่ึงของกลุ่มหรือทีม 
จะเห็นวา่เม่ือคนเราทํางานด้วยกนั มีความสขุและเห็นกนัอยูป่ระจําโดยเฉพาะหากได้รับ

การยอมรับอยา่งมากจากกลุม่ก็ยิ่งจะทําให้อยากท่ีจะกลบัมาร่วม กลบัมาออกกําลงักายและเลน่
กีฬา ในทางตรงกนัข้ามหากไมไ่ด้รับการยอมรับ ถกูมอกวา่ไมใ่ชส่ว่นหนึง่ของกลุม่หรือทีม โอกาสท่ี
จะยงัร่วมกิจกรรมตอ่ไปคงเป็นไปไมไ่ด้ 

4.สุขภาพและความแข็งแรง (มีรูปร่าง ทรวดทรงและความแข็งแรง) 
ผู้หญิงเป็นผู้ ท่ีนา่จะให้ความสําคญัเก่ียวกบัการมีรูปร่าง ทรวดทรงมากกวา่ผู้ชาย ในขณะ

ท่ีผู้ชายอาจจะมองท่ีรูปร่างและความแข็งแรงมากกวา่ กิจกรรมและสิ่งแวดล้อมตา่งๆ จงึควรจะ
เป็นหรือมุง่หวงัท่ีจะยืนยนัวา่กิจกรรมการออกกําลงักายและเลน่กีฬาเป็นหนทางของการมีรูปร่างท่ี
ดี ทรวดทรงสวยงามและความแข็งแรง 

5.การแข่งขัน (ความตื่นเต้น การทดสอบเพื่อแสดงทักษะ) 
คนเราเม่ือมีทกัษะและเช่ือวา่ตนเองเก่งและมีความสามารถแล้ว สิ่งท่ีท้าทาย

ความสามารถของเขาคือการได้ทดสอบและประลองวา่ตนเองนัน้จะอยูใ่นระดบัไหน ต่ําหรือสงูกวา่
เกณฑ์หรือคนอ่ืนหรือไม ่เป็นความต่ืนเต้นท่ีต้องจดัให้เกิดขึน้เป็นระยะเพื่อจะชว่ยทําให้คนกลุม่นี ้
ยงัคงออกกําลงักายและเลน่กีฬาตอ่ไป 

6.ความสนุกสนานจากกิจกรรม 
การได้เปล่ียนแปลงอิริยาบถ ได้เคล่ือนไหว อยูก่บัเพ่ือนท่ีออกกําลงักาย ได้ทํากิจกรรมท่ี

ท้าทาย รวมทัง้การได้รับทราบถึงการพฒันาตนเอง จะทําให้เกิดความสนกุในจิตใจของผู้นัน้
ตลอดเวลา ท่ีสําคญัอีกประการคือ การท่ีทําแล้วประสบความสําเร็จ เชน่ ทรวดทรงดี แข็งแรง
สมบรูณ์ มีทกัษะดีขึน้ แขง่ขนัชนะ 

 
เหตุผลของการหยุดหรือเลิกออกก าลังกายและเล่นกีฬา 
จากการศกึษา เพ่ือทราบถึงสาเหตท่ีุทําไม หรือเหตผุลอะไร ท่ีทําให้คนเราหยดุหรือเลิก

ออกกําลงักายและเลน่กีฬา พบวา่ มีหลายประการเชน่เดียวกบัการเข้าร่วม ( Weiss & 
Chaumeton, 1992) คือ 

1.หมดความสนุก หรือพอใจ 
เม่ือไหร่ก็ตามท่ีคนเราไมส่ามารถทําในสิ่งท่ีตนเองอยากทํา ไมบ่รรลตุามท่ีตนเองคาดหวงั

ไว้ ความสนกุและความพอใจก็จะหมดไป การออกกําลงักายและเลน่กีฬาท่ีมุง่หวงัจะให้ร่างกาย
แข็งแรงสมบรูณ์ ทรวดทรงดี มีเพ่ือนและได้รับการยอมรับ แตก่ลบัไมเ่ป็นเชน่นัน้ แนน่อนวา่ต้อง
กระทบตอ่การหยดุ หรือเลิกออกกําลงักายและเลน่กีฬา สง่ผลถึงความสามารถและความสําเร็จใน
การดําเนินการของผู้ นําการออกกําลงักายและเลน่กีฬา 
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2.ใช้เวลามากเกินไป 
ในการออกกําลงักายและเลน่กีฬาบางครัง้จะดวูา่นานเกินไป โดยเฉพาะเม่ือผู้ออกกําลงั

กายและเลน่กีฬาท่ีมีภาระความรับผิดชอบมากขึน้ จนไมส่ามารถทําได้ในเวลาท่ีเคย ออกกําลงักาย
หรือท่ีคนสว่นใหญ่ออกกําลงักาย ฉะนัน้การจดัและให้บริการแก่สมาชิกหรือผู้ออกกําลงักายจงึควร
จะยืดหยุน่ในเร่ืองของเวลาท่ีให้บริการด้วย 

3.มีกิจกรรมอ่ืนๆ ที่น่าสนใจกว่า 
จะเห็นวา่ความสนใจในกิจกรรมใดๆก็ตาม ตา่งกนัไปตามอาย ุเพศ วฒันธรรม อาชีพ 

ภาวะเศรษฐกิจและอ่ืนๆ ฉะนัน้เม่ือคนเราจดัเรียงความสําคญัไว้โดยไมไ่ด้เข้าร่วมเอากิจกรรมการ
ออกกําลงักายและเลน่กีฬาไว้เป็นสว่นหนึง่ของชีวิตเขาแล้วโอกาสท่ีจะเลิกก็มีมาก 

4.ความสับสนเก่ียวข้องกับกิจกรรม 
ความไมม่ัน่ใจและสบัสนเก่ียวกบัประโยชน์ของการออกกําลงักายและเลน่กีฬา วา่จะเกิด

จริงมากน้อยขนาดไหน เป็นอีกสาเหตหุนึง่ของการเลิกการออกกําลงักายและเลน่กีฬาได้ในหลายๆ
คน ผู้ นําการออกกําลงักายและเลน่กีฬาจงึต้องหาหนทางยืนยนั  หรือหาหลกัฐานข้อเท็จจริงมา
ยืนยนัให้ชดัเจนและเป็นรูปธรรมมากท่ีสดุ 

5.เบ่ือหน่าย 
ความเบื่อหนา่ยในการเข้าร่วมกิจกรรม สว่นใหญ่จะมีสาเหตมุาจากการไมพ่ฒันา ไมมี่คน

ร่วมกิจกรรมด้วย มาแล้วไมไ่ด้ออกกําลงักายเพราะสนามไมพ่ร้อม ปิดซอ่ม ฯลฯ สิ่งแวดล้อมไมดี่ไม่
ปลอดภ ั

6.ได้เล่นน้อยกว่าที่ต้องการ 
เม่ือกิจกรรมมีความสนกุ ความสําเร็จและพฒันาอยูต่ลอดเวลา คนเราก็อยากท่ีจะเลน่

และออกกําลงักายตอ่ไป ในทางตรงกนัข้ามขณะท่ีมีความพอใจกบัการทํากิจกรรมอยูน่ัน้ กบัมี
เวลาหรือได้ทําน้อยกวา่ท่ีต้องการก็ทําให้เลิกเลน่ได้เชน่กนั 

7.ความเครียดมากเกินไป 
ในกรณีของการออกกําลงักายและเลน่กีฬา ท่ีมีการแขง่ขนัเข้ามาเก่ียวข้องด้วย ความรู้สกึ

ของการแขง่ขนั การเปรียบเทียบและความกดดนัท่ีเกิดขึน้ในบางคนอาจจะมากเกินกวา่ท่ีจะรับได้  
จนอาจเลิกออกกําลงักายและเลน่กีฬาได้ด้วยเหตผุลนี ้
 

บทสรุป 
 การดําเนินการของผู้ นําออกกําลงักายและเลน่กีฬา ณ จดุใดก็ตาม มีความสําคญัมาก ท่ี
จะชว่ยผลกัดนัให้สขุภาพของคนในชมุชนมีการพฒันาทางสมรรถภาพของร่างกาย ผู้ นําออกกําลงั
กายและเลน่กีฬาควรจะมีความรู้ความเข้าใจองค์ประกอบของความสมบรูณ์ของสขุภาพในทกุด้าน 
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ทัง้ทางด้านร่างกาย จิตใจ ความคดิ และความรู้สกึของคนท่ีเก่ียวข้องกบัการออกกําลงักายและ
เลน่กีฬา จะทําให้งานหรือโครงการสง่เสริมสขุภาพ ประสบความสําเร็จมากย่ิงขึน้ ผู้ นําออกกําลงั
กายและเลน่กีฬาควรจะรู้วา่ อะไรคือ องค์ประกอบสําคญั หรือกิจกรรมแบบใดจะสง่ผลตอ่จิตใจ
ของคน เชน่ ต้องการให้ความรู้ ให้เหตผุล ประโยชน์ของการออกกําลงักาย หรือโทษของการขาด
การออกกําลงักาย จะสง่ผลอยา่งไร การรู้จกัสาเหตขุองการเข้าร่วม คงอยู ่และเลิกกิจกรรมนัน้ เป็น
เพราะอะไร ก็จะทําให้ผู้ นําออกกําลงักายและเลน่กีฬาสามารถวางแผนแนวทางและการดําเนินงาน
ให้สอดคล้องกบัหลกัการ สง่ผลให้โครงการประสบความสําเร็จตามวตัถปุระสงค์ 
  
 ค าถามท้ายบท 

1. ผู้ นํากบัภาวะผู้ นําตา่งกนัอยา่งไร 
2. คณุลกัษณะของผู้ นําออกกําลงักายท่ีดี มีอะไรบ้าง 
3. หลกัการสอนการออกกําลงักายและเลน่กีฬา มีหลกัการสอนวา่อยา่งไร 
4. ขัน้ตอนการสอนในการออกกําลงักายและเลน่กีฬามีก่ีขัน้ตอน อะไรบ้าง 
5. จิตวิทยาการเป็นผู้ นําการออกกําลงักายและเลน่กีฬาคืออะไร 
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หน่วยการเรียนรู้ท่ี 6 
พฤตกิรรมส่งเสริมสุขภาพ 

 
สขุภาพเป็นสิ่งสําคญัและจําเป็นอยา่งยิ่งตอ่ความเจริญงอกงามและพฒันาการทกุๆ ด้าน

ในตวับคุคล หากบคุคลมีสขุภาพดีจะมีความสขุสมบรูณ์ทัง้ทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสงัคม 
ทําให้บคุคลสามารถศกึษาหาความรู้และปฏิบตังิานตา่งๆ ได้ดี อนัสง่ผลตอ่เศรษฐกิจ การเมือง
และการอยูร่่วมกนัในสงัคมได้อยา่งมีความสขุ 

สขุภาพจงึเป็นวิถีแหง่ชีวิตและเป็นคณุภาพของชีวิตท่ีมีคา่ยิ่งกวา่ทรัพย์สินเงินทอง อาจ
กลา่วได้วา่ "สขุภาพ คือ ของขวญัอนัลํา้คา่ท่ีสดุของคนเรา" (Health is the most precious of 
gift!) ทกุคนจงึควรรู้จกัหวงแหนและดแูลรักษาสขุภาพอยูเ่สมอ ดงัพระบรมราโชวาทของ
พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วัภมูิพลอดลุยเดชมหาราช ท่ีทรงพระราชทานให้กบันกัศกึษา
มหาวิทยาลยัมหิดล เน่ืองในพิธีพระราชทานปริญญาบตัร เม่ือวนัท่ี 22 ตลุาคม 2522 ความวา่ 

การรักษาความสมบรูณ์แข็งแรงของร่างกาย เป็นปัจจยัของเศรษฐกิจท่ีดีและสงัคมท่ีมัน่คง 
เพราะร่างกายท่ีแข็งแรงนัน้ โดยปกตจิะอํานวยผลให้สขุภาพจิตใจสมบรูณ์ด้วย และเม่ือมีสขุภาพ
สมบรูณ์ดีพร้อมทัง้ร่างกายและจิตใจแล้วยอ่มมีกําลงัทําประโยชน์สร้างสรรค์เศรษฐกิจและสงัคม
ของบ้านเมืองได้เตม็ท่ี ทัง้ไมเ่ป็นภาระแก่สงัคมด้วย คือ เป็นแตผู่้สร้าง มิใชผู่้ถ่วงความเจริญ... 
 
พฤตกิรรมส่งเสริมสุขภาพ 

 พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ หมายถึง กิจกรรมท่ีกระทําเพ่ือยกระดบัความเป็นอยูท่ี่ดีในด้าน

สขุภาพ เป็นสขุนิสยัหรือแบบแผนการดําเนินชีวิต ซึง่เพนเดอร์ และคณะ (Pender, et al., 1987 

อ้างถึง ใน ดารณี จงอดุมการณ์, 2546) ได้แบง่แบบแผนของพฤตกิรมสง่เสริมสขุภาพ เป็น 10 

แบบแผน ได้แก ่

 1.  ความสามารถในการดแูลตนเอง (Competence in self ‟ care) เป็นพฤตกิรรมการ

ดแูลสขุภาพตนเองทัว่ไปของบคุคล เชน่ การแสวงหาข้อมลูทางสขุภาพ การอา่นหนงัสือ การงดสบู

บหุร่ี การดแูลฟัน การฝึกหายใจ การสงัเกตสิ่งผิดปกติ 

 2.  การปฏิบตัด้ิานโภชนาการ (Nutrition practices) เป็นพฤตกิรรมเก่ียวกบัการ

รับประทานอาหารของบคุคล การรู้จกัวางแผนในการเลือกรับประทานอาหารและเลือกอาหารท่ีมี

คณุคา่ หลีกเล่ียงอาหารและเคร่ืองดื่มท่ีทําลายสขุภาพ 
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 3.  การออกกําลงักายและนนัทนาการ (Physical exercise or recreation) เป็นกิจกรรม

หรือพฤตกิรรมท่ีเก่ียวกบัการทําให้กล้ามเนือ้ทกุสว่นของร่างกายมีการหดตวั ขยายตวั ข้อตา่งๆ มี

การเคล่ือนไหว เชน่ การเลน่กีฬา การพกัผอ่นหยอ่นใจ 

 4.  การนอนหลบั (Sleep pattern) เป็นพฤตกิรรมเก่ียวกบัการนอนหลบั เชน่ การจดัเวลา

สําหรับการผอ่นคลายในแตล่ะวนัให้กล้ามเนือ้และระบบตา่งๆ ในร่างกายมีการผอ่นคลายก่อน

นอน มีการนอนหลบัตลอดทัง้คืน นอนหลบัอยา่งเพียงพอ 

 5.  การจดัการกบัความเครียด (Stress management) เป็นพฤตกิรรมท่ีกระทําเพ่ือลด

ปฏิกิริยาของร่างกายท่ีตอบสนองตอ่สิ่งท่ีมาคกุคาม หรือมากระตุ้น มุง่ให้เกิดความสมดลุทาง

สขุภาพได้แก่ การผอ่นคลาย 

 6.  การมีปฏิสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน (Relationship with others) เป็นพฤตกิรรมท่ีกระทําอยูใ่น

ชีวิตประจําวนัท่ีมนษุย์มีสมัพนัธภาพกบัผู้ อ่ืนตัง้แตท่ี่ใกล้ตวัมากท่ีสดุจนถึงท่ีไกลตวัมากท่ีสดุ 

ดงันัน้ ลกัษณะความสมัพนัธ์และปฏิสมัพนัธ์ตอ่ผู้ อ่ืนจงึมีระดบัแตกตา่งกนัไปตามระดบัความ

ใกล้ชิด 

 7.  การควบคมุสิ่งแวดล้อม (Environment control) เป็นพฤตกิรรมเก่ียวกบัการป้องกนั

การเปล่ียนแปลงทางสิ่งแวดล้อมตา่งๆ หลกัเล่ียงจากฝุ่ นละออง การงดสบูบหุร่ี หลกัเล่ียงจาก

อบุตัเิหตแุละอนัตราย 

 8.  ความสําเร็จในชีวิตแหง่ตน (Self actualization) เป็นพฤตกิรรมท่ีกระทําเพ่ือสง่เสริม

คณุคา่ของตน สง่เสริมความสําเร็จในชีวิต เชน่ พฤตกิรรมการทํางานให้ประสบความสําเร็จ การทํา

ตนให้เป็นท่ียอมรับของสงัคม พฤตกิรรมการสง่เสริมคณุคา่ของตนเอง 

 9.  ความสํานกึในความสําเร็จ (Sense of purpose) เป็นพฤตกิรรมเก่ียวกบัการตระหนกั

ถึงสิ่งสําคญัในชีวิต มีความเช่ือวา่ ชีวิตของตนมีคณุคา่ มีความหมาย มีการตัง้เป้าหมายในชีวิตทัง้

ในระยะสัน้และระยะยาว 

 10.  การใช้บริการทางสขุภาพ (Use of health care system) เป็นพฤตกิรรมเก่ียวกบัการ

ไปตรวจสขุภาพกบัแพทย์ เชน่ การตรวจมะเร็งปากมดลกูประจําปี การพดูคยุกบับคุลากร

สาธารณสขุเก่ียวกบัการปฏิบตัติวั 

 แบบแผนพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพทัง้ 10 แบบแผนนี ้ครอบคลมุ 5 มิตหิลกัคือ อารมณ์ 

เจตคต ิกิจกรรม ความใฝ่ฝันและความสําเร็จในชีวิต ซึง่มิตทิางด้านกิจกรรม เป็นมิตท่ีิสะท้อนถึง
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แบบแผนพฤตกิรรมสขุภาพ ท่ีสะท้อนถึงการมีวิถีชีวิตท่ีดี (Pender, 1996 อ้างถึงใน สมจิต หนุ

เจริญกลุ, 2544) คือ รับประทานอาหารดี ออกกําลงักายสม่ําเสมอ รู้จกัจดัการกบัความเครียด 

พกัผอ่นอยา่งเพียงพอ หลกัเล่ียงการใช้ยาเสพตดิ รู้จกัแสวงหาและใช้ข้อมลูขา่วสารทางด้าน

สขุภาพให้เป็นประโยชน์ เฝ้าดแูลระวงัสขุภาพ มีทกัษะชีวิตท่ีดี และรักษาสิ่งแวดล้อมท่ีเกือ้กลูตอ่

สขุภาพ การมีวิถีชีวิตท่ีดีตามแนวคดิของเพนเดอร์นี ้สอดคล้องกบัแนวคดิเก่ียวกบัสขุภาพของ 

โอเรม (Orem, 1995) ท่ีเน้นพฤตกิรรมการดแูลตนเองโดยกลา่ววา่ พฤตกิรรมการดแูลตนเองท่ี

จําเป็นโดยทัว่ไปของบคุคล ได้แก่ รับประทานอาหารและดื่มนํา้เพียงพอทัง้ปริมาณและคณุภาพ 

อยูใ่นท่ีอากาศบริสทุธ์ิและปราศจากมลภาวะ ดแูลการขบัถ่ายและการระบายให้เป็นไปตามปกต ิ

ออกกําลงักายอยา่งสมํ่าเสมอ นอนหลบัพกัผอ่นให้พอเพียง รู้จกัสร้างและรักษาสมัพนัธภาพท่ีดีกบั

บคุคลรอบข้าง หาเวลาวา่งเป็นสว่นตวัให้กบัตนเอง ป้องกนัอนัตรายตา่งๆ ตอ่ชีวิตและสวสัดภิาพ

ของตนเอง สง่เสริมการทําหน้าท่ีและพฒันาการให้ถึงขีดสงูสดุภายใต้ระบบสงัคม และ

ความสามารถของตนเอง รวมทัง้กิจกรรมสง่เสริมปกป้องสขุภาพและค้นหาความผิดปกตติา่งๆ 

ของตนเอง สว่นพฤตกรรมการดแูลสขุภาพตนเองตามแนวคดิของเลวิน (Levin, 1977 อ้างถึงใน 

กาญจนา นาถะพินธุ, 2541) กลา่วไว้วา่ พฤตกิรรมการดแูลสขุภาพเป็นกระบวนการท่ีบคุคล

กระทําเก่ียวกบัสขุภาพ อนัได้แก่ การสง่เสริมสขุภาพ การป้องกนัสขุภาพ และการตรวจวิเคราะห์

โรค ซึง่รวมถึงการรักษาโรคในขัน้ต้นได้ด้วยตนเอง โดยในภาวะปกตหิรือในภาวะท่ีร่างกายเจ็บป่วย 

บคุคลยอ่มมีวิธีการในการปฏิบตัเิพ่ือดแูลสขุภาพให้อยูใ่นสภาพปกต ิแข็งแรงหรือเพ่ือบรรเทา 

รักษาร่างกายให้หายจากความเจ็บป่วยท่ีเป็นอยู่ 

 
ความหมายของสุขภาพ 
 คําวา่ “สขุภาพ ” มีความหมายหลายอยา่งท่ีแตกตา่งกนั ตามพจนานกุรมฉบบั
ราชบณัฑิตยสถาน ได้มีการให้ความหมายของ “สขุภาพ ” ไว้วา่ สขุภาพ หมายถึง “ความเป็นสขุ
ปราศจากโรค ” หรือคําวา่ “อนามยั” หมายถึง “ความไมมี่โรค ” สว่นพจนานกุรมฉบบัเฉลิมพระ
เกียรต ิพ.ศ. 2530 ได้กลา่วไว้วา่ สขุภาพ หมายถึง “ความสขุ ปราศจากโรค ความสบาย ความมี
อนามยัดี ” สําหรับพจนานกุรม ฉบบัราชบณัฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 ได้ให้ความหมายของ 
“สขุภาพ” ไว้วา่ สขุภาพ หมายถึง “ภาวะท่ีปราศจากโรคภยัไข้เจ็บ เชน่ อาหารเพ่ือสขุภาพ การสบู
บหุร่ีเป็นอนัตรายตอ่สขุภาพ” 
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 โจนส์ และเบอร์เลท ( Jones and Burtlett) ให้ความหมายไว้วา่ “สขุภาพเชน่เดียวกบัความ
รักหรือความสขุ คือ คณุภาพของชีวิต ซึง่ยากแก่การให้ความหมายและการวดัและประเมิน ” 
(Health, like love or happiness, is a quality of life that is difficult to define and virtually 
impossible to measure.) 
 เบดเวิร์ธ และเบดเวิร์ธ ( Bedwort & Bedwort, 1992 อ้างอิงใน Butler) ได้ให้ความหมาย
ไว้วา่ “สขุภาพ หมายถึง คณุภาพของบคุคลทางร่างกาย จิตใจ และสงัคมในการท่ีจะจดัการกบัวิถี
ชีวิตของตนเองและผู้ อ่ืนในสถานการณ์ตา่งๆ ในสงัคมได้ ” (Health can be defined as the 
quality of people’s physical, psychological, and sociological functioning that enables 
them to deal adequately with the self and other in a variety of personal and social 
situation.) 
 ฮอยแมน ( Hoyman, 1975 อ้างอิงใน  Butler) ให้ความหมายของคํา “สขุภาพ ” ไว้วา่ 
“สขุภาพ คือ ความกลมกลืนของหลายมิต ิซึง่เก่ียวโยงกบัองค์รวมของบคุคลในสิ่งแวดล้อมทัง้หมด
รอบตวัเรา” (Health is a multi-dimensional unity, involving the whole person in his total 
environment.) 
 สําหรับองค์การอนามยัโลก ( World Health Organization) ได้ให้ความหมายเม่ือ พ.ศ. 
2491 ไว้วา่ “สขุภาพ  หมายถึง สภาวะแหง่ความสมบรูณ์ของร่างกายและจิตใจ รวมถึง
ความสามารถในการดํารงชีวิตอยูใ่นสงัคมด้วยดี และคําวา่สขุภาพนีม้ิใช้จะหมายถึงแตเ่พียงความ
ปราศจากโรคหรือทพุพลภาพเทา่นัน้ ” (Health is a state of complete, physical, mental, and 
social well-being and not merely the absence of disease or infirmity.) 
 จะเห็นได้วา่ หากมองในแง่นิเสธ ( Negative) สขุภาพจะหมายถึงเพียงเฉพาะความไมมี่
โรค ความไมพ่งึพอใจ ความไมส่ะดวกสบาย และขาดความสามารถ หากมองในแง่นิยม ( Positive) 
สขุภาพจะมีความหมายรวมถึงความไมมี่โรคทัง้กายและใจ รวมทัง้ความสามารถในหารมีชีวิตอยู่
ในสงัคมหรือสิ่งแวดล้อมรอบตวัได้ดีอีกด้วย  
 
ความสัมพันธ์ระหว่างสุขภาพกายและสุขภาพจิต 
 สขุภาพกาย (Physical Health) เป็นสภาวะร่างกายของบคุคลท่ีมีการเจริญเตบิโตและ
พฒันาการสมกบัวยั มีความแข็งแรงและสมบรูณ์ปราศจากโรคภยัไข้เจ็บและความพิการ รวมทัง้มี
ความต้านทานโรคได้ดี สําหรับสขุภาพทางจิต (Mental Health) นัน้เป็นความสามารถของบคุคล
ในการปรับปรุงตวัเองให้เข้ากบัสถานการณ์ปัจจบุนัและสถานการณ์ท่ีจะมาถึงรวมทัง้
ความสามารถท่ีจะคดิและตดัสินใจได้อยา่งสร้างสรรค์และถกูต้อง (Butler, 2001) ดงันัน้ การท่ี
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บคุคลจะมีสขุภาพจิตดีนัน้จงึควรท่ีจะรู้จกัและเข้าใจตวัเองและผู้ อ่ืนได้ดี รวมทัง้มีความสามารถใน
การเผชิญความจริงในชีวิตได้ดีอีกด้วย 
 โดยธรรมชาตแิล้วคนเรามีความต้องการทัง้ทางร่างกาย จิตใจและสงัคม เม่ือใดก็ตามท่ีเรา
ไมส่ามารถตอบสนองความต้องการเหลา่นีไ้ด้ชีวิตของเราก็จะเร่ิมมีปัญหา หากเกิดการเจ็บป่วยเรา
ก็จะรู้สกึวิตกกงัวล มีความทกุข์ หรือถ้าเราไมส่ามารถปรับตวัในสงัคมได้ เรายอ่มจะรู้สกึไมมี่
ความสขุ การท่ีคนเราจะมีความสขุสมบรูณ์ มีคณุภาพชีวิตท่ีดีนัน้จําเป็นต้องมีสขุภาพกายและ
สขุภาพจิตท่ีดีบรูณาการเข้าด้วยกนัอยา่งเหมาะสมจะมีเพียงอยา่งใดอยา่งหนึง่ไมไ่ด้เน่ืองจากกาย
และจิตมีความสมัพนัธ์กนัอยา่งใกล้ชิด ถึงแม้วา่ร่างกายจะเป็นรูปธรรมท่ีทกุคนมองเห็นและสมัผสั
ได้แตจ่ิตเป็นนามธรรมท่ีมองไมเ่ห็นและสมัผสัไมไ่ด้ก็ตาม ถ้าหากร่างกายมีการเปล่ียนแปลงหรือ
ผิดปกต ิจิตก็ยอ่มจะเศร้าหมองเกิดความตงึเครียดหรือเป็นทกุข์ไปด้วย พฤตกิรรมทางกายจงึมี
ผลกระทบตอ่จิตได้เสมอ อีกนยัหนึง่หากวา่บคุคลทํางานประสบความสําเร็จในชิน้งานใดชิน้งาน
หนึง่เทา่นัน้ก็ตาม ความรู้สกึภาคภมูิใจเป็นสขุใจก็จะบงัเกิดขึน้ ขณะเดียวกนัก็ยอ่มทําให้ร่างกาย
รู้สกึกระฉบักระเฉงกระปรีก้ระเปร่า เคล่ือนไหวแคลว่คลอ่งวอ่งไวขึน้กวา่ปกติ 
 ในทางตรงกนัข้าม หากบคุคลท่ีเคร่งเครียดตอ่งานมากเกินไป โดยเฉพาะอยา่งยิ่งผู้บริหาร
ซึง่มีความรับผิดชอบสงูรวมทัง้บคุคลทัว่ไปท่ีมีความวิตกกงัวลมากก็อาจเกิดอาการทางกายขึน้ได้ 
เชน่ ปวดศีรษะ ปวดท้อง ปวดกล้ามเนือ้ เป็นต้น ย่ิงกวา่งนัน้การแสดงออกของบคุคลหนึง่ก็ยงัอาจ
มีผลกระทบกระเทือนตอ่จิตใจของอีกบคุคลหนึง่ และทําให้เกิดอาการเจ็บป่วยทางกายได้ด้วย
เชน่กนั 
 สขุภาพกายและสขุภาพจิตจงึมีความสมัพนัธ์อยา่งใกล้ชิดจนยากท่ีจะแยกออกจากกนัได้ 
สมดงัคํากลา่วของสภุาษิตโรมนัท่ีวา่ "Mens sana in corpore sano" หรือ "A healthy mind in a 
healthy body." ซึง่หมายถึง "จิตใจท่ีมีสขุภาพดี ยอ่มอยูใ่นร่างกายท่ีมีสขุภาพดี" (สชุาต ิโสม
ประยรู, 2528) 
 โดยทัว่ไปผู้คนสว่นใหญ่มกัประสบปัญหาสขุภาพกายและสขุภาพจิตในขณะปฏิบตังิาน
หรือขณะท่ีมีบทบาทของความเป็นผู้ นําอยูบ้่างไมม่ากก็น้อย ซึง่ปัญหาสําคญัท่ีเกิดขึน้เป็นประจําก็
คือปัญหาสขุภาพจิตและสง่ผลกระทบตอ่ปัญหาสขุภาพกายดงักลา่ว 
 
การพัฒนาสุขภาพจิตและสุขภาพกายของบุคคลทั่วไป 
 ในการพฒันาสขุภาพจิตและสขุภาพกายของบคุคลทัว่ไป อาจกระทําได้(เอมอชัฌา วฒัน
บรุานนท์, 2547) ดงันี ้
 1. การจดัสภาพแวดล้อมหรือสภาพการทํางาน 
 2. การจดักิจกรรมสง่เสริมสขุภาพ 
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 3. การเพิ่มพนูความรู้และประสบการณ์ 
 

1. การจดัสภาพแวดล้อมหรือสภาพการทํางาน 
 ควรจดัสภาพแวดล้อมหรือสภาพการทํางานของผู้ปฏิบตังิานท่ีเอือ้ตอ่การทํางาน ซึง่จะทํา
ให้การปฏิบตังิานมีความสะดวกคลอ่งตวั ทํางานได้อยา่งรวดเร็ว เกิดประสิทธิภาพและเป็น
ประโยชน์ตอ่หนว่ยงาน การจดัสภาพแวดล้อมหรือสภาพการทํางานท่ีเหมาะสมและเอือ้ตอ่การ
ทํางานได้แก่ การจดัห้องพกั การจดัโต๊ะ เก้าอี ้สําหรับใช้นัง่ให้เหมาะสมกบัสรีระทางร่างกาย การ
จดัสิ่งอํานวยความสะดวกในเร่ืองอปุกรณ์ เคร่ืองใช้ในการทํางาน ส่ืออิเล็กทรอนิกส์เพ่ือการตดิตอ่
ประสานงาน เชน่ โทรศพัท์ โทรสาร คอมพิวเตอร์ เป็นต้น 

2. การจดักิจกรรมสง่เสริมสขุภาพ 
ควรจดักิจกรรมสง่เสริมสขุภาพให้กบักลุม่ผู้ปฏิบตังิานในหนว่ยงาน ซึง่นอกจากจะชว่ย

สง่เสริมหรือพฒันาสขุภาพของบคุคลเองแล้ว ยงัชว่ยให้เกิดการประสานความร่วมมือในการ
ปฏิบตังิานของหนว่ยงานอีกด้วย กิจกรรมสง่เสริมสขุภาพท่ีจดัขึน้ควรมีดงันี ้

2.1 กิจกรรมสายสมัพนัธ์ 
เป็นการจดักิจกรรมสายสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคลในหนว่ยงาน ได้แก่ การพบปะพดูคยุกนั

อยา่งไมเ่ป็นทางการและอาจมีการรับประทานอาหารร่วมกนัหรือไปทอ่งเท่ียวในวนัหยดุสดุสปัดาห์
ก็ได้ ซึง่จะทําให้กลุม่ผู้ปฏิบตังิานมีโอกาสได้แลกเปล่ียนเรียนรู้ถึงความรู้สกึนกึคดิและปรึกษาหารือ
กนัได้ทัง้ในเร่ืองทัว่ๆ ไปและเร่ืองการปฏิบตังิาน 

2.2 กิจกรรมการออกกําลงักาย 
ควรมีการออกกําลงักายหรือเลน่กีฬาร่วมกนั ซึง่สามารถจดัให้กบักลุม่ผู้ปฏิบตังิาน โดย

อาจจะจดัทกุวนัหรือสปัดาห์ละ 2 ‟ 3 ครัง้ ทัง้นีจ้ะชว่ยให้ผู้ปฏิบตังิานได้มีโอกาสพดูคยุกนั ได้
เรียนรู้หรือเข้าใจซึง่กนัและกนั อนัจะมีประโยชน์ตอ่การทํางานอีกด้วย 

2.3 กิจกรรมบําเพ็ญประโยชน์ 
การจดักิจกรารมบําเพ็ญประโยชน์จะชว่ยสง่เสริมสขุภาพจิตให้กบัผู้ปฏิบตังิานได้และยงั

เป็นการเปิดโอกาสให้ผู้ปฏิบตังิานได้พดูคยุแลกเปล่ียนความคดิเห็นซึง่กนัและกนั ซึง่สามารถจดั
กิจกรรมได้ทัง้ในกลุม่ผู้ปฏิบตังิานในหนว่ยงานและนอกหนว่ยงาน ตวัอยา่งกิจกรรมบําเพ็ญ
ประโยชน์เชน่ ผู้บริหารต้านภยัยาเสพตดิ จดังานเลีย้งอาหารกลางวนัสําหรับเดก็ด้อยโอกาส เป็น
ต้น 
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2.5 กิจกรรมการป้องกนัโรค 
ควรจดัให้มีบริการตรวจสขุภาพหรือตรวจร่างกายประจําปีสําหรับผู้ปฏิบตังิาน โดยจดั

บคุลากรทางการแพทย์มาให้บริการกบัผู้ปฏิบตังิานในหนว่ยงาน เพ่ือความสะดวกและ
ประหยดัเวลา 

3. การเพิ่มพนูความรู้และประสบการณ์ 
การเพิ่มพนูความรู้และประสบการณ์ทางด้านการปฏิบตังิานและการดแูลรักษาสขุภาพ จะ

มีสว่นชว่ยพฒันาสขุภาพของผู้ปฏิบตังิานได้ เพราะจะชว่ยสร้างความมัน่ใจหรือความเช่ือมัน่ให้กบั
ผู้ปฏิบตังิาน รวมทัง้ให้ผู้ปฏิบตังิานรู้จกัวิธีการดแูลสขุภาพของตนเอง เพื่อนําไปปฏิบตัไิด้อยา่ง
ถกูต้องอีกด้วย ในการเพิ่มพนูความรู้และประสบการณ์เหลา่นี ้อาจกระทําได้โดยการเข้ารับการ
อบรมเข้าร่วมการประชมุ/สมัมนา หรือการศกึษาดงูานทัง้ในและตา่งประเทศ 
 
หลักการปฏิบัตเิพื่อสุขภาพท่ีดี 
 เพ่ือการมีสขุภาพท่ีดีทัง้ทางใจและทางกายนัน้ ผู้ปฏิบตังิานควรมีหลกัปฏิบตัโิดยใช้เคล็ด
ลบัการมีสขุภาพดี "5อ" ดงัตอ่ไปนี ้
 อ 1  :  อาหาร  อ 2  :  อารมณ์ 
 อ 3  :  ออกกําลงักาย อ 4  :  ออกแบบ 
 อ 5  :  เอนกาย 
 
อ1  :  อาหาร 
 อาหารเป็นสิ่งจําเป็นและสําคญัยิ่ง การรับประทานอาหารให้เพียงพอตามความต้องการ
ของร่างกายให้ได้ครบถ้วนทัง้ด้านปริมาณและคณุคา่ของอาหารในแตล่ะวนัเป็นประจําอยา่ง
สม่ําเสมอ จะทําให้ผู้ปฏิบตังิานมีสขุภาพดี สําหรับผู้ปฏิบตังิานซึง่สว่นใหญ่จะอยูใ่นวยัผู้ใหญ่หรือ
วยักลางคน ท่ีมีสภาพร่างกายท่ีกําลงัจะเส่ือมโทรมและมีโอกาสเป็นโรคบางชนิดได้บอ่ยๆ เชน่ 
โรคหวัใจ โรคมะเร็ง โรคเบาหวาน โรคอ้วน โรคเก๊าท์ โรคกระดกูพรุน ฯลฯ ควรเลือกรับประทาน
อาหารท่ีมีคณุคา่และเหมาะสม ซึง่ก็คืออาหารหลกั 5 หมู ่ได้แก่ เนือ้สตัว์ตา่งๆ ไข ่นม ถัว่เมล็ดแห้ง 
ข้าว แป้ง นํา้ตาล ผกั ผลไม้ตา่งๆ และไขมนัจากพืช ทัง้นีค้วรเน้นบริโภคอาหารท่ีอดุมไปด้วย
แคลเซียม เชน่ ปลาเล็กปลาน้อย กุ้งแห้ง กุ้ งฝอย นมพร่องมนัเนย สว่นอาหารท่ีควรหลีกเล่ียงคือ 
อาหารทอด เนือ้สตัว์ตดิมนั กะทิ อาหารปิง้ยา่งท่ีไหม้เกรียม และอาหารท่ีมีรสจดั เชน่ เคม็จดั 
หวานจดั เผ็ดจดั เป็นต้น 
 โดยทัว่ไปเม่ือเกิดความเครียดขึน้ร่างกายจะไมส่ามารถดดูซมึอาหารได้ตามปกต ิกลา่วคือ 
การดดูซมึของแคลเซียมในอาหารจะลดลง แตส่ารอาหารบางอยา่งจะถกูขบัออกมามากขึน้ แต่
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สารอาหารบางอยา่งจะถกูขบัออกมามากขึน้ เชน่ โปรแตสซียม สงักะสี ทองแดง และแมกนีเซียม 
ดงันัน้จงึควรบริโภคอาหารท่ีมีแคลเซียม สงักะสี โปรแตสเซียม ทองแดงและแมงกานีสให้เพียงพอ
เชน่ ผกั ผลไม้ ข้าว ถัว่ตา่งๆ เคร่ืองดื่มจําพวกถัว่เหลืองและนํา้ นอกจากนีย้งัควรรับประทานอาหาร
ท่ีมีสารอาหารโปรตีนสงู เชน่ เนือ้สตัว์ตา่งๆ เน่ืองจากร่างกายอาจจะนําโปรตีนมาใช้โดย
เปล่ียนเป็นนํา้ตาลในกระแสเลือดมากขึน้หากมีภาวะความเครียดสงู 
 สําหรับการตอบสนองตอ่ความเครียดในแตล่ะบคุคลนัน้ยอ่มจะมีลกัษณะแตกตา่งกนัเชน่ 
ความเครียดบางระดบัจะทําให้เบื่ออาหาร แตมี่บคุคลจํานวนมากท่ีมีระดบัความเครียดหรือความ
วิตกกงัวลสงูจะหนัมารับประทานหรือมีความอยากอาหารเพ่ือทดแทนหรือชว่ยให้เกิดความสบาย
ใจขึน้ โดยมกัจะรับประทานอาหารท่ีทําจากแป้งและนํา้ตาล ซึง่ในท่ีสดุอาจมีผลให้มีนํา้หนกั
เพิ่มขึน้ได้ 
 
อ2  :  อารมณ์ 
 อารมณ์เป็นสว่นหนึง่ของชีวิตท่ีแทรกอยูใ่นทกุการกระทําหรือทกุพฤตกิรรมท่ีคนเราแสดง
ออกมาในชีวิตประจําวนั เชน่ อารมณ์รัก อารมณ์โกรธ กลวั วิตกกงัวล อิจฉาริษยา ฯลฯ การมี
อารมณ์เป็นเร่ืองปกตสํิาหรับทกุคนและเป็นความรู้สกึธรรมดาท่ีมีอยูคู่ก่บัโลก แตบ่คุคลควรรู้จกั
ขอบเขตของอารมณ์และมีความรับผิดชอบตอ่อารมณ์ท่ีตนแสดงออกมา การแสดงออกท่ีเหมาะสม
จะเป็นความสามารถในการควบคมุอารมณ์ได้ดี สําหรับผู้บริหารซึง่มกัได้รับผลกระทบจากการ
ปฏิบตังิานหรือการกระทําของบคุคลรอบข้างอยูเ่สมอ จะทําให้เกิด "ภาวะความเครียด" ได้ง่าย 
"การควบคมุอารมณ์" และการแสดงออกอยา่งเหมาะสมเม่ือมีอารมณ์เกิดขึน้จงึเป็นสิ่งจําเป็นและ
สําคญัยิ่ง ซึง่จะชว่ยให้ผู้ปฏิบตังิานสามารถปฏิบตังิานได้อยา่งมีประสิทธิภาพ 
 การควบคมุอารมณ์ อาจจะกระทําได้ดงันี ้  
 1. การตัง้สต ิ
 เม่ือใดก็ตามท่ีผู้บริหารมีการปะทะกบัอารมณ์ตา่งๆ กบับคุคลรอบข้าง ผู้ปฏิบตังิานต้อง
รู้จกั "ตัง้สต"ิ เพ่ือพิจารณาไตร่ตรองถึงอารมณ์ท่ีมากระทบ แล้วหาวิธีการแสดงออกท่ีเหมาะสม 
 2. ความอดทน/อดกลัน้ 
 ผู้ปฏิบตังิานต้องสร้าง "ความอดทน" ให้กบัตนเองอยูส่มอ อดทนทัง้การปฏิบตังิาน และ
การรับฟังคําตเิตียนตา่งๆ เพ่ือให้รู้จกั "อดกลัน้" ท่ีจะไมใ่ช้อารมณ์ทําร้ายผู้ อ่ืนหรือผู้ ร่วมงาน 
 3. การมองโลกในแง่ดี 
 ผู้ปฏิบตังิานควรรู้จกัมองโลกในแง่ดี พยายามเข้าใจหรือเห็นใจในคําพดูหรือการกระทําท่ีมี
ผลกระทบตอ่อารมณ์และจิตใจของตนเรา เน่ืองจากแตล่ะบคุคลมีพืน้ฐานความรู้และความคดิ
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แตกตา่งกนั การมองโลกหรือมองคนในแง่ดี จะชว่ยให้สามารถคดิ วิเคราะห์ ไตร่ตรอง ให้อภยัหรือ
ให้ความเป็นธรรมแก่ผู้ ร่วมงานได้ 
 4. การใช้หลกัธรรม 
 หลกัธรรมคําสอนของศาสนาตา่งๆ จะอบรมสัง่สอนหรือฝึกให้ผู้นบัถือเป็นคนท่ีมีคณุธรรม 
มีจิตใจและอารมณ์ท่ีดี สามารถเผชิญปัญหาและแก้ไขปัญหาได้อยา่งถกูต้องเหมาะสม สําหรับ
หลกัธรรมทางพระพทุธศาสนาท่ีผู้บริหารควรจะนํามายดึถือปฏิบตั ิก็คือ พรหมวิหาร 4 และสงัคห
วตัถ ุ4 ทัง้นีโ้ดยจะต้องรู้จกัดําเนินชีวิตด้วยการใช้หลกั "มชัฌิมาปฏิปทา" หรือ "การเดนิสายกลาง" 
ด้วย 
 พรหมวิหาร 4 ได้แก่ 
 เมตตา  :  ปรารถนาให้ผู้ อ่ืนเป็นสขุ 
 กรุณา  :  สงสารและชว่ยเหลือให้ผู้ อ่ืนพ้นทกุข์ 
 มทุิตา  :  ยินดีกบัความสําเร็จของผู้ อ่ืน 
 อเุบกขา  :  วางเฉยหรือทําใจเป็นกลางเม่ือผู้ อ่ืนพบความวิบตัิ 
 สงัคหวตั ุ 4 ได้แก่ 
 ทาน  :  ให้สิ่งท่ีควรให้กบัผู้ อ่ืน 
 ปิยวาจา :  กลา่ววาจาสภุาพและไพเราะ 
 อตัถจริยา :  ชว่ยเหลือเกือ้กลูและก่อให้เกิดประโยชน์แก่กนั 
 สมานตัตา  :  วางตวัให้พอเหมาะและเสมอต้นเสมอปลาย 
 5. การผอ่นคลาย 
 เป็นการปลอ่ยวางหรือคลายความตงึเครียดลงได้ เชน่ การนัง่พกัท่ีเก้าอีแ้ล้วปลอ่ย
ความรู้สกึตา่งๆ ทิง้ไป หรือสลดัความรู้สกึ ความกงัวลออกไป ไมน่กึไมค่ดิอะไรทัง้สิน้ ประมาณ 5 ‟ 
10 นาที โดยปลอ่ยตวัปลอ่ยใจให้นิ่ง ซึง่อาจจะหลบัไปก็ได้ แม้จะทําเพียง 5 ‟ 10 นาที จะทําให้
กายและจิตได้พกั รู้สกึสดช่ืนขึน้ 
 ในการ "ผอ่นคลาย" นี ้อาจจะทําได้ในขณะท่ีมีความเครียดมารุมเร้าหรือยามปกต ิซึง่
สามารถปฏิบตัไิด้โดยใช้เวลาชว่งพกัการปฏิบตังิานในแตล่ะวนั 
 6. การแผเ่มตตา 
 ความโกรธ ความเครียดของอารมณ์จะบรรเทาลงได้ หากรู้จกัการแผเ่มตตาเพ่ือให้กาย
และใจสงบนิ่ง การแผเ่มตตาจะเป็นการชว่ยสง่ความรู้สกึและจิตใจให้ทัง้กบัตนเองและผู้ อ่ืน รวมทัง้
ผู้ ท่ีมกัสร้างความวิตกกงัวล ความกลดักลุ้มหรือเดือดร้อนใจให้ผู้ อ่ืน การแผเ่มตตานีจ้ะชว่ยให้เกิด
ความสขุกาย สขุใจ แล้วไมไ่ปเบียดเบียนหรือสร้างความทกุข์ร้อนให้ผู้ อ่ืน 
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 วิธีการแผเ่มตตา  
 ทําจิตใจให้สงบนิ่ง (ไมว่า่จะอยูใ่นอิริยาบถ นัง่ ยืน เดนิหรือนอนก็ตาม) แล้วแผเ่มตตา โดย
กลา่วในใจดงันี ้
การแผเ่มตตาให้ตนเอง : ขอให้ข้าพเจ้าจงมีความสขุกาย สขุใจอยา่ได้มีเวรมีกรรมกบัใคร 

เลยอยา่เบียดเบียนตนเองและผู้ อ่ืนเลย จงรักษาตนให้พ้นจาก
ทกุข์ภยัทัง้ปวงเถิด 

การแผเ่มตตาให้ผู้ อ่ืน : ขอให้สรรพสตัว์ทัง้หลาย ผู้ เป็นเพ่ือนเกิดแก่ เจ็บ ตาย จงมีความ
สขุภาพ สขุใจเถิด อยา่ได้มีเวรมีกรรมตอ่กนัเลย จงมีความสขุกายสขุใจเถิด อยา่ได้เบียดเบียนซึง่
กนัและกนัเลย จงมีความสขุกาย สขุใจเถิด อยา่ได้มีความทกุข์กาย ทกุข์ใจเลย จงรักษาตนให้พ้น
จากทกุข์ภยัทัง้ปวงเถิด 
 7. การสร้างหรือสัง่สมบญุกศุล 
 เม่ือโอกาสอํานวยควรสร้างบญุสร้างกศุลจะเป็นการทําบญุหรือทําทานก็ได้ อยา่งน้อย
ท่ีสดุก็คือมีเมตตาตอ่ผู้ ร่วมปฏิบตังิาน ซึง่ไมเ่พียงแตจ่ะสร้างบญุบารมีแล้ว ยงัสร้างพลงัศรัทธา
ให้กบัตนเองด้วย ผู้ปฏิบตังิานควรหาโอกาสไปทําบญุท่ีวดัให้ทานแก่ผู้ยากไร้ หรือเดือดร้อน หรือ
จดักิจกรรมงานบญุในหนว่ยงานก็ได้ 

8. การทอ่งเท่ียว 
 ผู้ปฏิบตังิานควรหาโอกาสไปพกัผอ่นด้วยการทอ่งเท่ียวไปยงัท่ีตา่งๆ เพ่ือชว่ยผอ่นคลาย
ความเครียด ซึง่การไปทอ่งเท่ียว นอกจากชว่ยให้มีความสขุแล้วบงัชว่ยให้ผู้ปฏิบตังิานได้มีโอกาส
พบเห็นหรือสมัผสักบัสภาพแวดล้อมอ่ืนๆ ทําให้เกิดแนวคดิหรือวิสยัทศัน์ในการปฏิบตังิานได้ 
 
อ3 :  ออกก าลังกาย 
 การออกกําลงักายเป็นการออกแรงเพื่อกิจกรรมทางกายในทกุๆ ลกัษณะไมว่า่จะเป็นการ
เลน่กีฬา หรือการทํางานใดๆ โดยท่ีต้องออกแรงให้หนกัและนานพอจนรู้สกึเหน่ือย และท่ีสําคญัคือ 
ควรการออกกําลงักาย หรือเคล่ือนไหวร่างกายอยา่งสมํ่าเสมอเป็นประจํา 
 ทัง้นีก้ารออกกําลงักายจะชว่ยให้การไหลเวียนของโลหิตดีขึน้ อวยัวะตา่งๆ ในร่างกาย
แข็งแรง ชว่ยทําให้ร่างกายและสมองได้พกัผอ่นชว่ยสร้างความรู้สกึท่ีดีให้กบัตวัเอง ซึง่สามารถต้าน
ความรู้สกึกดดนัและความเครียดได้ดี แตก่ารออกกําลงักายจะต้องเป็นการออกกําลงักายท่ีตน
ถนดั คํานงึถึงสภาพร่างกาย อายแุละเพศด้วย โดยทัว่ไป ควรออกกําลงักายอยา่งตอ่เน่ือง
ประมาณวนัละ 20 ‟ 30 นาที อยา่งน้อยสปัดาห์ละ 3 วนั 
 สําหรับผู้ปฏิบตังิานซึง่อยูใ่นวยัทํางานต้องมีภาระหนกัทัง้การทํางานในบ้านและนอกบ้าน
ประกอบกบัอายท่ีุเพิ่มมากขึน้ ทําให้ร่างกายเส่ือมโทรมลง จําเป็นต้องออกกําลงักาย หรือมีการ
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เคล่ือนไหวร่างกายอยา่งสมํ่าเสมอ โดยสามารถเลน่กีฬา ออกกําลงักายแบบแอโรบกิ (Aerobic 
Exercise) ทํากิจกรรมทางกายเพียงหนกัปานกลางหรือบริหารร่างกายก็ได้ การเลน่กีฬาควรเลน่
กีฬาท่ีช่ืนชอบหรือมีความถนดั เชน่ เทนนิส วา่ยนํา้ บาสเกตบอล ปิงปอง กอล์ฟ ฯลฯ ซึง่ต้อง
คํานงึถึงสขุภาพและความพร้อมของร่างกาย โดยไมค่วรเลน่หนกัหรือหกัโหมจนเกินไป 
 การออกกําลงักายแบบแอโรบกิเป็นการออกกําลงักายท่ีทําให้ร่างกายแข็งแรงได้อยา่ง
แท้จริงซึง่จะทําให้ปอดและหวัใจแข็งแรงทนทานได้ เน่ืองจากแอโรบกิเป็นกระบวนการท่ีทําให้
ร่างกายได้ใช้ออกซิเจนมากท่ีสดุเทา่ท่ีร่างกายจะใช้ได้ในเวลาท่ีกําหนด สิ่งสําคญั คือ จะต้องออก
กําลงักายอยา่งตอ่เน่ืองไมห่กัโหมจนเกินไป และทําด้วยใจรัก ใจท่ีเป็นสขุ ตวัอยา่ง การออกกําลงั
กายแบบแอโรบกิ เชน่ การเดนิ การวิ่งเหยาะ การป่ันจกัรยาน วา่ยนํา้ ฯลฯ สําหรับ "การเดนิ" ให้
เดนิเร็วจะเป็นการออกกําลงักายท่ีดีท่ีสดุโดยเฉพาะกบัผู้ใหญ่วยักลางคนและวยัสงูอาย ุนอกจากนี ้
ก็มีกิจกรรมทางกายท่ีหนกัปานกลาง เชน่ การพรวนดนิ การขดุดนิ การเช็ดถปัูดกวาด การล้างรถ 
การเช็ดกระจก ฯลฯ 
 ในเร่ืองการบริหารตา่งๆ นัน้ สามารถกระทําได้ทัง้บริหารกาย และบริหารจิตซึง่จะชว่ยเพิ่ม
ประสิทธิภาพของระบบการเคล่ือนไหว การบริหารกายอาจใช้การบริหารกายทัว่ไป การรํามวยจีน 
การฝึกโยคะก็ได้ สําหรับการบริหารกายและจิตนัน้ ผู้บริหารสามารถทําได้โดยการบริหารดวงตา 
ใบหน้า ลําคอ หวัไหล ่ข้อมือ หน้าอก เอว หวัเขา่ นอ่ง ขาและข้อเท้า พร้อมกนันีใ้ห้บริหารจิต โดย
การทําจิตให้นิ่งแล้วฝึกหายใจเข้า ‟ ออก ทัง้นีส้ามารถบริหารได้ทัง้อิริยาบถนัง่ ยืน เดนิและนอน 
อยา่งไรก็ดีหากทา่นสามารถบริหารทัง้กายและจิตไปด้วยพร้อมๆ กนัโดยอาศยัหลกับรูณาการก็จะ
ยิ่งเป็นประโยชน์ได้มากขึน้ 
 
อ4  :  ออกแบบ 
 การออกแบบ คือ การวางแผนหรือออกแบบการ "บริหารเวลา" ในการทํางานหรือการ
ปฏิบตัภิารกิจและการพกัผอ่น ผู้ปฏิบตังิานจําเป็นต้องรู้จกับริหารเวลา ดงันี ้
 1. วางแผนการทํางาน/กิจกรรม 
 2. บนัทกึแผนการทํางาน 
 3. ปฏิบตัติามแผน/ตารางท่ีกําหนดไว้ 
 วางแผนการทํางาน/กิจกรรม  
 ควรวางแผนการทํางานและจดัตารางการทํางานหรือทํากิจกรรมในระยะสัน้และระยะยาว
ตลอดจนวางแผนการทํางานหรือปฏิบตัภิารกิจตา่งๆ ในชีวิตประจําวนั โดยใช้เวลาราว 5 ‟ 10 
นาที ก่อนนอนทกุคืน ทบทวนสิ่งท่ีจะต้องทําในวนัรุ่งขึน้หรือวนัถดัไป ทัง้นีค้วรจดัลําดบัตาม
ความสําคญัของงานและลกัษณะงานท่ีทํายากหรือง่ายด้วย 
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 บนัทกึแผนการทํางาน  
 เม่ือวางแผนการทํางานแล้ว ควรบนัทกึแผนการทํางานหรือปฏิบตังิานนัน้ๆ อาจจะบนัทกึ
ลงในสมดุบนัทกึเล็กๆ หรือในเคร่ืองมือส่ือสารอิเล็กทรอนิกส์ก็ได้ เชน่ โทรศพัท์มือถือ ซึง่สามารถ
บนัทกึข้อมลู และสง่สญัญาณเสียงเตือนได้ 
 ปฏิบตัติามแผน  
 ควรปฏิบตัติามตารางหรือแผนการทํางานท่ีตนเองได้วางไว้ ซึง่สามารถยืดหยุน่ได้บ้าง 
หากมีความจําเป็นหรือเหตฉุกุเฉินก็สามารถปรับเปล่ียนตารางการทํางานได้ นอกจากนี ้
ผู้ปฏิบตังิานควรมีความรู้สกึท่ีสนกุกบัการทํางาน เน่ืองจากภาระงานมีจํานวนมากและหลากหลาย
ซึง่อาจเป็นงานเร่งดว่น ท่ีจะต้องดําเนินการให้แล้วเสร็จในเวลาท่ีกําหนด อาจจะทําให้ผู้ปฏิบตังิาน
เกิดความเครียดวิตกกงัวลได้ถ้าไมไ่ด้วางแผนให้ดี นอกจากนีค้วรมีความสขุกบังานและสนกุสนาน
กบังานท่ีทําเพราะความรู้สกึเชน่นีช้ว่ยให้เราสามารถทํางานได้ทกุขณะ และไมรู้่สกึวา่งานเป็น 
"ภาระ" 
 
อ5 : เอนกาย 
 หลงัจากท่ีเหน็ดเหน่ือยจากการปฏิบตัภิารกิจในแตล่ะวนัแล้ว ในชว่งเวลาพกัผู้ปฏิบตังิาน
จําเป็นต้องพกั อาจจะนัง่พกัสกัครู่ในลกัษณะพกักาย หรือพกัจิตก็ได้ โดยพกัแบบ "ปลอ่ยวาง" ทํา
ใจให้นิ่ง สลดัความรู้สกึนกึคดิตา่งๆ ออกไปและหลบัตาพกัราว 5 ‟ 15 นาที สว่นการพกัผอ่นหลบั
นอนในเวลากลางคืน ก็ควรนอนพกัอยา่งน้อยคืนละ 6 ‟ 7 ชัว่โมง เพ่ือให้ร่างกายสดช่ืนกระปรีก้ระ
เปลา่เม่ือต่ืนนอน นอกจากนีย้งัสามารถพกัผอ่น หรือเอนกาย โดยการนอนเลน่อยูก่บับ้านเพ่ือเป็น
การผอ่นคลายอิริยาบถบ้าง 
 การดแูลรักษาสขุภาพหรือการเอาใจใสต่อ่สขุภาพสําหรับผู้ปฏิบตังิานนบัวา่เป็นสิ่งสําคญั
และจําเป็นยิ่ง ซึง่นอกจากจะทําให้ผู้ปฏิบตังิานสามารถปฏิบตังิานได้อยา่งมีประสิทธิภาพแล้ว ยงั
จะทําให้ผู้ปฏิบตังิานมีความสขุและมีชีวิตอยา่งมีคณุภาพอีกด้วย ทัง้นีเ้น่ืองจาก "สขุภาพคือ
คณุภาพของชีวิต" นัน่เอง (Health is not a life, but it is a quality of life.) 
 
โรคที่พบบ่อยในชุมชน 
 โรคท่ีพบบอ่ยในชมุชนและคําแนะนําเบือ้งต้น (กรมอนามยั, 2552) มีดงันี ้
 โรคหัวใจและหลอดเลือด  
  สาเหตสํุาคญัท่ีทําให้เกิดโรคหวัใจเพิ่มขึน้ในประเทศไทย เพราะการเปล่ียนแปลงจาก
สงัคมเกษตรกรรมเป็นสงัคมอตุสาหกรรมหรือสงัคมเมือง ทําให้คนร่นใหมป่รับเปล่ียนพฤตกิรรม
การบริโภคอาหาร จากการท่ีเคยบริโภคอาหารพืน้บ้านมาเป็นอาหารสากลซึง่มีไขมนัสงู นิยม
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บริโภคอาหารทะเล นม เนย ครีมผสมกาแฟ นํา้ตาล ลดการบริโภค ข้าวซึง่เป็นอาหารหลกัของคน
ไทยมาเป็นบริโภคขนมปังและผลิตภณัฑ์เบเกอร่ีตา่งๆ และรับประทานผกัผลไม้ลดน้อยลง 
นอกจากนี ้ยงัขาดการออกกําลงักายทําให้ภาวะไขมนัในเลือดสงู ซึง่นําไปสูก่ารเกิดผนงัหลอด
เลือดแดงแข็ง ทําให้เกิดภาวะของโรคหวัใจและหลอดเลือด (cardiovascular  disease) ปัจจบุนั
โรคหวัใจและหลอดเลือดเป็นสาเหตขุองการเสียชีวิตอนัดบั 1  ของประเทศ โดยทกุ 1 ชัว่โมง คน
ไทยจะเสียชีวิตด้วยโรคหวัใจและหลอดเลือดจํานวน 5 คน หรือปีละประมาณ  40 ,092 คน ในขณะ
ท่ีทัว่โลกมีประชากรเป็นชีวิตด้วยโรคนี ้ปีละประมาณ 17 ล้านคน (สมุาลี  เกียรตชินก , 2550)  
 สาเหตุของการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด  
 สาเหตขุองการเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือด มีดงันี ้  
  1. อาย ุโรคหวัใจและหลอดเลือดมกัเกิดกบับคุคล วยัทํางาน และวยัสงูอายเุน่ืองใน
หลอดเลือดมีไขมนัมาสะสมมากขึน้ 
  2. เพศ ในเพศชายมกัเกิดมากกวา่ในเพศหญิง ทัง้นี ้เน่ืองจากผู้ชายมีปัจจยัเส่ียง
หลายด้าน เชน่ การสบูบหุร่ี ภาวะความดนัโลหิตสงู ภาวะไขมนัในเลือดสงู เป็นต้น เพศหญิงหลงั
วยัหมดประจําเดือนจะมีความเส่ียงกบัการเกิดโรคหวัใจขาดเลือดเพิ่มขึน้  
  3. พนัธุกรรม บคุคลท่ีครอบครัวมีประวตักิารเกิดโรคหวัใจขาดเลือด มีโอกาสเส่ียงตอ่
การเกิดโรคนีเ้ป็น 2 เทา่ ของคนท่ีครอบครัวไมมี่ประวตัขิองการเกิดโรค  
  4. การสบูบหุร่ี ควนับหุร่ี สามารถทลายผนงัหลอดเลือดด้านใน ทําให้เกิดภาวะหลอด
เลือดแข็งสงูเร็วขึน้ ทําให้ไขมนัชนิดดี คือ เอชดีแอล-คอเลสเตอรอลลดลง เลือดจบักลุม่กนัทําให้
การขนสง่ออกซิเจนในหลอดเลือดลดลง สารนิโคตนิ ในบหุร่ีจะกระตุ้นร่างกายให้หลัง่สารท่ีทําให้
หลอดเลือดหดตวั  สง่ผลให้ชีพจรและความดนัโลหิตสงูขึน้ หวัใจทํางานมากรขึน้   เกิดภาวะหวัใจ
ขาดเลือดเฉียบพลนั  สง่ผลให้ชีพจรและความดนัดลหิตสงูขึน้  หวัจํางานมากขึน้ เกิดภาวะหวัใจ
ขาดเลือดเฉียบพลนั และอาจถึงแก่ชีวิตได้  ไขมนัชนิดดีจะสงูขึน้เม่ืองดสบูบหุร่ี  
  5. ความดนัเลือดสงู เป็นปัจจยัเส่ียงท่ีทําสําคญัท่ีอาจทําให้เกิดภาวะหลอดเลือดแข็ง
ร่วมกบัภาวะไขมนัในเลือดสงู ทัง้นี ้เน่ืองจากแรงดนัของการไหลเวียนเลือดเพิ่มขึน้ แรงดนัเลือดนี ้
ทําให้ผนงัหลอดเลือดฉีกขาด เกิดเกล็ดเลือดไปเกาะจบับริเวณท่ีขาด และไขมนัไปเกาะจบันานๆ 
เข้าจะหนาขึน้จนเกิดการอดุตนั ทําให้เกิดภาวะหวัใจขาดเลือดได้  
  6. โรคเบาหวาน ผู้ ท่ีเป็นโรคเบาหวานจะมีอตัราการเกิดโรคหวัใจเป็น 2 เทา่ ของคน
ปกต ิหรือผู้ ท่ีมีนํา้ตาลกลโูคสในเลือดสงู แม้จะไมมี่อาการของโรคเบาหวานก็มีโอกาสเป็นโรคหวัใจ
ขาดเลือดได้สงูกวา่คนปกติ 
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  7. โรคอ้วน โรคหวัใจและหลอดเลือด โรคความดนัโลหิตสงู โรคเบาหวานและภาวะ
ไขมนัในเลือดสงู โรคเหลา่นีมี้ความสมัพนัธ์กนั สําหรับผู้ ท่ีเป็นโรคอ้วนจะมีอตัราการตายเน่ืองจาก
โรคหวัใจขาดเลือดได้สงูกวา่คนปกตถิึง 1.5 เทา่   
  8. การขาดการออกกําลงักาย การออกกําลงักายขนาดความหนกัปานกลางทกุวนั
เพียงวนัละ 30 นาที ชว่ยป้องกนัการเกิดโรคหวัใจขาดเลือดได้ เน่ืองจากการออกกําลงักายจะชว่ย
เพิ่มระดบัไขมนัชนิดดี ซึง่เอชดีแอล ‟ คอเลสเตอรอลจะชว่ยลดความเส่ือมของหลอดเลือด หรือ
การสะสมของไขมนัท่ีอยูใ่นผนงัของหลอดเลือดแดง โดยเฉพาะหลอดเลือดแดงท่ีมาเลีย้งหวัใจ   
  9. ความเครียด เม่ือจิตใจประสบกบัความตงึเครียด ร่างกายจะหลัง่ฮอร์โมนเคทโคลา
มิน (catecholamine) ทําให้หลอดเลือดหดตวั 
  10.  อาชีพ อาชีพท่ีใช้สมองมากนัง่ทํางานอยูก่บัโต๊ะนาน ๆ และไมไ่ด้ออกกําลงักาย
จะเส่ียงตอ่การเกิดโรคหวัใจขาดเลือด 
  11. บคุลิกภาพ ผู้ ท่ีมีบคุลิกท่ีทําอะไรรีบร้อน ใจร้อน ก้าวร้าว เจ้าอารมณ์ โกรธง่าย 
เครียดเป็นประจํา มีความคดิแขง่ขนั ทะเยอทะยาน จะมีความเส่ียงตอ่การกระตุ้นให้เกิดภาวะ
หวัใจขาดเลือดได้ 
 อาการของโรคหัวใจ  
 อาการของโรคหวัใจ คือ เจ็บท่ีหน้าอก หอบ เหน่ือยง่ายกวา่ปกต ิใจสัน่  หวัใจเต้นแรง ขา
บวม เป็นลม วบู โดยไมท่ราบสาเหต ุริมฝีปากและมือเท้าเขียว เส้นเลือดท่ีคอโป่ง ไอเป็นเลือดไม่
ทราบสาเหต ุ
 การควบคุมและป้องกันโรคหัวใจและหลอดเลือด  
 การควบคมุและป้องกนัไมใ่ห้อยูใ่นภาวะท่ีเส่ียงตอ่การเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือด
ปฏิบตัไิด้ ดงันี ้  

  1. ควบคมุนํา้หนกัตวัให้อยูใ่นเกณฑ์ปกต ิ  
   2. หลีกเล่ียงอาหารจําพวกไขแ่ดง เคร่ืองในสตัว์ เนือ้สตัว์ท่ีตดิมนั สมองสตัว์อาหารทะเล
บางชนิด เชน่ ปลาหมกึ หอยนางรม เป็นต้น 
   3. หลีกเล่ียงอาหารท่ีปรุงด้วยนํา้มนั อาหารทอดหรือเจียว ควรใช้นํา้มนัพืชแทนนํา้มนั
จากสตัว์  
   4. ควรหลีกเล่ียงนํา้มนัท่ีมีกรดไขมนัอ่ิมตวัสงู เชน่ นํา้มนัมะพร้าวหรือกะทิ  
   5. ควรด่ืมนมพร่องมนัเนยแทนนมท่ีมีไขมนัเตม็สว่น   
   6. พยายามเปล่ียนแปลงการปรุงอาหารด้วยการทอดหรือผดัเป็นนึง่ ต้ม ยา่ง หรืออบ  
   7. พยายามลดนํา้หนกัตวัในกรณีท่ีมีนํา้หนกัตวัเกินปกติ  
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  8. ควรเพิ่มอาหารจําพวกผกัใบเขียวตา่งๆ และผลไม้ท่ีมีเส้นใยบางชนิด เชน่ ผกับุ้ง 
ผกัคะน้า ผกักาด ฝร่ัง ส้ม แก้วมงักร ซึง่จะชว่ยให้ร่างกายดดูซมึไขมนัน้อยลง  
   9. การออกกําลงักาย จะทําให้ระดบัของแอลดีแอล-คอเลสเตอรอลในเลือดลดลง 
ขณะเดียวกนัระดบัเอชดีแอล-คอเลสเตอรอลจะเส่ือมช้าลง และป้องกนัการอดุตนัอยา่งเฉียบพลนั
ได้ ควรออกกําลงักายด้วยความหนกัปานกลางครัง้ละประมาณ 30 นาที สปัดาห์ละ 2-3 ครัง้  
   10.  การใช้ยาลดระดบัไขมนัในเลอ ควรอยูใ่นดลุพินิจของแพทย์เทา่นัน้ ซึง่เหมาะสําหรับ
ผู้ ป่วยโรคหลอดเลือดหวัใจหรือโรคหลอดเลือดสมองตีบ เพราะจําเป็นต้องตรวจเช็คร่างกายอยา่ง
สม่ําเสมอ เพอ่ป้องกนัผลแทรกซ้อนท่ีอาจเกิดขึน้ได้จากการใช้ยา   
   11. การป้องกนัโรคหลอดเลือดหวัใจ เพ่ือหลีกเล่ียงให้หา่งจากโรคหลอดเลือดหวัใจมาก
ท่ีสดุ โดยการหยดุสบูบหุร่ีและลดความเครียด ผู้ ท่ีมีอาย ุ40 ปีขึน้ไป ควรตรวจร่างกายอยา่งน้อยปี
ละ 1 ครัง้ โดยการวดัความดนัโลหิต ตรวจหาภาวการณ์เป็นโรคเบาหวาน ระดบัไขมนัในเลือด เป็น
ต้น  
  

โรคเบาหวาน 
โรคเบาหวานเป็นโรคเรือ้รัง ไมส่ามารถรักษาให้หายขาดได้  แตส่ามารถควบคมุระดบั

นํา้ตาลในเลือดและปัสสาวะให้เป็นปกตไิด้โรคนีส้ามารถถ่ายทอดทางกรรมพนัธุ์ไปสูบ่ตุรหลานได้ 
สาเหตุของการเกิดโรค 
 เกิดจากความผิดปกตขิองตบัออ่นท่ีไมส่ามารถผลิตฮอร์โมนอินซูลินให้เพียงพอกบัความ

ต้องการของร่างกาย  ซึง่เป็นฮอร์โมนอินซูลินเป็นฮอร์โมนท่ีชว่ยนําพานํา้ตาลเข้าไปในเนือ้เย่ือ  เพ่ือ
ไปใช้เป็นพลงังาน ในกรณีท่ีร่างกายขาดอินซูลิน จะเกิดภาวะนํา้ตาลคัง่ในเลือด  แล้วถกูขบัออกมา
กบัปัสสาวะ ทําให้เกิดอาการเบาหวาน 

อาการ : ระยะแรกไม่มีอาการบ่งชัด เม่ือเป็นระยะหลัง จะมีอาการชัดเจนคือ 

  „ ด่ืมนํา้บอ่ยและมาก 

  „ กินจแุตผ่อมลง 

  „ เป็นแผลหรือฝีง่าย แตห่ายยาก  

  „ ตาพลา่มวั 

  „ บตุรคนแรกคลอดนํา้หนกัเกิน 4 กิโลกรัม  

  „ ปัสสาวะบอ่ยและมาก 

  „ นํา้หนกัลด และออ่นเพลีย  



 
 
341 

  „ คนัตามผิวหนงั และบริเวณอวยัวะสืบพนัธุ์ 

  „ ชาปลายมือปลายเท้า ความรู้สกึทางเพศลดลง  

การรักษา : ต้องควบคุมอาหาร ออกก าลังกาย และควบคู่กับการรักษาทางยา  

  1. อาหาร : อาหารท่ีรับประทานแบง่เป็น 3 กลุม่  

    กลุม่แรก ควรหลีกเล่ียงไมค่วรรับประทานได้แก่  

    „ อาหารท่ีมีนํา้ตาลเป็นสว่นประกอบโดยตง รวมทัง้นํา้ผึง้ด้วย  

    „ ผลไม้ท่ีมีรสหวานจดั เชน่ ทเุรียน มะมว่งสกุ ฯลฯ  

   „ เคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์ และนํา้อดัลม ฯลฯ  

    กลุม่สอง ต้องจํากดัปริมาณ ได้แก่  

    „ อาหารประเภทแป้ง เชน่ ข้าว ก๋วยเตี๋ยว เผือก มนั ฯลฯ  

    „ อาหารประเภทไขมนั เชน่ มะพร้าว นํา้มนัหม ูอาหารท่ีทอดด้วยนํา้มนั ฯลฯ  

    „ ผลไม้ท่ีมีรสหวานออ่นๆ เชน่ ส้ม มะละกอสกุ ฯลฯ  

    กลุม่สาม รับประทานได้ไมจํ่ากดั เชน่  

    „ เนือ้สตัว์ท่ีไมมี่มนั และปลา  

    „ เคร่ืองดื่มท่ีไมมี่นํา้ตาลเป็นสว่นประกอบ 

    „ เคร่ืองเทศตา่งๆ ถัว่ตา่งๆ  

   „ ควรกินอาหารท่ีมีเส้นใยมากๆ เชน่ ข้าวซ้อมมือ ผกัทกุชนิด เม็ดแมงลกั  

  2. ออกกําลงักานสม่ําเสมอ จะเกิดผลดี  

   „ ทําให้ระดบันํา้ตาล ควบคมุได้ดีขึน้และทําให้การใช้ยากินหรือยาฉีดน้อยลงได้  

    „ ทําให้ชว่ยลดนํา้หนกัตวั 

   „ ชว่ยลดภาวะความดนัโลหิตสงู และอตัราเส่ียงในการเกิดโรคหวัใจ  

  3. ยา : ควบคมุระดบันํา้ตาล ด้วยยารักษาเบาหวานสม่ําเสมอตามแผนการรักษาของแพทย์  

โรคแทรกซ้อน 

  1. พบภาวะความดนัโลหิตสงูร่วมด้วย 

  2. โรคตาจากเบาหวาน เชน่ ตามวั ต้อกระจก  

  3. โรคไตจากเบาหวาน เชน่ เกิดไตเส่ือมสมรรถภาพในการขบัถ่าย และเกิดไตวายในท่ีสดุ  
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  4. หลอดเลือดสมองตีบ-ตนั ทําให้เป็นอมัพาต กลืนลําบาก พดูไมช่ดั  

  5. หลอดเลือดหวัใจตีบ-ตนั เกิดกล้ามเนือ้หวัใจตาย  

  6. กลุม่โรคเส้นเลือดแดงสว่นปลายเกิดแผลท่ีเท้าและเนา่ มีแผลจะตดิเชือ้ง่ายรักษายาก  

  7. เกิดอกัเสบจากปลายประสาท ทําให้มีอาการชาปลายมือ ปลายเท้า หมดความรู้สกึทางเพศ  

การปฏิบัตติัว ของผู้ป่วยเบาหวาน 

  „ ออกกําลงักายสม่ําเสมอทกุวนั เชน่ เดนิ หรือ วิ่งเหยาะๆ  

  „ รักษาเท้าให้สะอาด อยา่ตดัเล็บสัน้เกินไป และอยา่สวมรองเท้าคบัเกินไป  

  „ ถ้ามีบาดแผลรีบไปพบแพทย์เพ่ือรักษา 

  „ 
ทําจิตใจให้สบาย ความเครียดหรือกงัวลใจมากๆ  จะทําให้นํา้ตาลถกูขบัออกจากตบัมาก มีผล
ให้นํา้ตาลในเลือดเพิ่มมากขึน้  

อันตราย ที่อาจเกิดขึน้ได้ทันที 

  
1. ภาวะนํา้ตาลในเลือดสงูมาก : ผู้ ป่วยจะมีอาการกระหายนํา้มาก  ปัสสาวะบอ่ย เบื่ออาหาร 

คล่ืนไส้ อาเจียน ใจเต้นแรงเร็ว หายใจหอบลกึ มีกลิ่นเหมือนผลไม้สกุ ซมึ และอาจหมดสตไิด้  

    วิธีแก้ไข 

   „ รีบพบแพทย์หรือสง่โรงพยาบาลดว่น หากไมไ่ด้รับการรักษาทนัทว่งทีอาจเสียชีวิตได้  

  2. ภาวะนํา้ตาลในเลือดต่ํา 

    วิธีแก้ไข 

   „ เม่ือเร่ิมรู้สกึหิว ใจสัน่ มือสัน่ ให้กินนํา้หวาน หรือนํา้ตาล หรือของหวานๆ ทนัที  

   „ หากหมดสตใิห้นําสง่โรงพยาบาล ถ้าชกัช้าอาจอนัตรายถึงชีวิต  

เราจะทราบว่าเป็นโรคเบาหวานหรือไม่ โดย 

  „ ไปพบแพทย์ตรวจหานํา้ตาลในเลือด 

  „ ตรวจหานํา้ตาลในปัสสาวะ 

ข้อปฏิบัตใินการมาเจาะเลือด เพื่อตรวจเบาหวาน  

  
1. งดอาหาร และเคร่ืองดื่มทกุชนิด ยกเว้นนํา้ด่ืม  ตัง้แตห่ลงัเท่ียงคืนก่อนวนัเจาะเลือดจนถึง
เวลาเจาะเลือด  

      2. งดฉีดกลโูคส นํา้เกลือทางเส้นเลือดหลงัเท่ียงคืนจนถึงเวลาเจาะเลือด  
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การรักษาเบาหวานต้องยดึสิ่งสําคญั คือ  การรักษาทางยา ควบคมุอาหาร และออกกําลงั
กาย ผู้ ป่วยเบาหวาน ถ้าเป็นวณัโรคด้วย  โรคอาจกําเริบมากขึน้ ต้องควบคมุรักษาเบาหวานโดย
ใกล้ชิดจากแพทย์  
 
 โรคข้อเข่าเส่ือม  
      ข้อเขา่เส่ือมหรือโรคข้อเขา่เส่ือมเป็นภาวะท่ีข้อเขา่ผา่นการใช้งานมาเป็นเวลานาน  เกิด
การเส่ือม 
ของข้อ ทําให้มีการงอกของกระดกูเวลาเดนิจะเจ็บข้อ  มีการผิดรูปของข้อเขา่ โรคข้อเขา่เส่ือมมกั
พบในผู้สงูอายทํุาให้เกิดความทรมานแก่ผู้สงูอายเุป็นอยา่งยิ่ง  คณุภาพชีวิตลดลง และทําให้โรค
อ่ืนๆกําเริบ เชน่โรคเบาหวาน ความดนัโลหิตสงู  เน่ืองจากออกกําลงักายไมไ่ด้ 

 

        ผิวข้อเขา่คนปกติ 

 

     ผิวข้อเขา่ของคนท่ีเป็นข้อเขา่เส่ือม  

           ภาพท่ี 6.1 ผิวข้อเขา่ 
ท่ีมา : 
http://www.siamhealth.net/public_html/Disease/rheumatoid/oa/oa_knee.htm 

 
สาเหตุที่ท าให้เกิดข้อเส่ือม  

1. อาย ุอายมุากมีโอกาสเป็นมากเน่ืองจากอายกุารใช้งานมาก  
2. เพศหญิงจะเป็นโรคเขา่เส่ือมมากกวา่ผู้ชาย 2 เทา่ 
3. นํา้หนกั ยิ่งนํา้หนกัตวัมากข้อเขา่จะเส่ือมเร็ว 
4. การใช้ข้อเขา่ ผู้ ท่ีนัง่ยองๆ นัง่ขดัขดัสมาธิ หรือนัง่พบัเพียบนานๆจะพบข้อเขา่เส่ือมเร็ว  
5. การได้รับบาดเจ็บบริเวณข้อเขา่ ผู้ ท่ีได้รับอบุตัเิหตท่ีุข้อเขา่ไมว่า่จะกระดกูข้อเขา่แตกหรือ

เอ็นฉีก จะเกิดข้อเขา่เส่ือได้ 
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6. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และกระดกู ผู้ ท่ีออกกําลงักายอยา่งสมํ่าเสมอและได้รับ
แคลเซียมในปริมาณท่ีพอเพียงจะชะลอการเส่ือมของเขา่ 
อาการของโรคข้อเข่าเส่ือม  
อาการของโรคข้อเขา่เส่ือม คือ อาการปวดเขา่ เป็นอาการท่ีสําคญัเร่ิมแรกจะปวดเม่ือยตงึ

ทัง้ด้านหน้าและด้านหลงัของเขา่หรือบริเวณนอ่ง เม่ือเป็นมากขึน้จะปวดบริเวณเขา่เม่ือมีการ
เคล่ือนไหว ลกุนัง่หรือเดนิขึน้บนัไดไมค่ลอ่งเหมือนเดมิ มีเสียงในข้อ เม่ือเคล่ือนไหวผู้ ป่วยจะรู้สกึ
มีเสียงในข้อและปวดเขา่ อาการบวม ถ้าข้อมีการอกัเสบก็จะเกิดข้อบวม  ข้อเขา่โก่งงอ อาจจะโก่ง
ด้านนอกหรือโก่งด้านใน ทําให้ขาสัน้ลงเดนิลําบากและมีอาการปวดเวลาเดนิ  ข้อเขา่ยดึตดิ 
ผู้ ป่วยจะไมส่ามารถเหยียดหรืองอขาได้สดุเหมือนเดมิเน่ืองจากมีการยดึตดิภายในข้อ  

 การดูแลรักษา  
 ต้องทําใจยอมรับวา่โรคข้อเขา่เส่ือม  เป็นสิ่งท่ีเกิดขึน้ตามธรรมชาตขิองสงัขาร  แม้จะเป็น
เรือ้รังแตก็่หาทางอยูก่บัโรคอยา่งมีความสขุได้ โดยการดแูลรักษาตนเองได้ดงันี ้ 
 1.  อยา่ยืน  วิ่ง หรือเดนิมาก  อยา่ยกของหนกั  
 2.  หลีกเล่ียงการเดนิขึน้ลงบนัได (เชน่ ย้ายท่ีนอนลงมาชัน้ลา่ง)  ถ้าจําเป็นต้องขึน้ลง
บนัได  ควรเรียนรู้วิธีเดนิท่ีไมทํ่าให้ปวดเขา่ เชน่ ถ้าปวดเขา่เพียงข้างเดียว  ขาขึน้ให้ก้าวเท้าข้างดี
ขึน้ก่อน  แล้วก้าวข้างท่ีปวดตามไปทีละขัน้ (อยา่ก้าวข้ามไปอีกขัน้)  สว่นขาลงให้ก้าวเท้าข้างท่ีปวด
ลงก่อน แล้วก้าวเท้าข้างดีตาม  ตามสตูรท่ีวา่ “ดี-ขึน้ เลว-ลง”  
 3. อยา่นัง่ให้ทา่งอเขา่ เชน่ นัง่ยองๆ นัง่พบัเพียบ คกุเขา่ ขดัสมาธิ พยายามนัง่บนเก้าอี ้
ถ้านัง่บนพืน้ให้นัง่ในทา่เหยียดเขา่ตรง ถ้านัง่ซกัผ้า ควรนัง่บนเก้าอีโ้ดยตัง้กะละมงัซกัผ้าบนโต๊ะท่ี
สงูพอเหมาะ ถ้าถพืูน้ อยา่นัง่ถ ู ควรยืนโดยใช้ไม้ถพืูน้ ถ้าไปวดัควรหลีกเล่ียงการนัง่พบัเพียบ หรือ
ขดัสมาธิ ควรนัง่บนเก้าอี ้ 
 หลีกเล่ียงการนัง่ส้วมแบบยอง ๆ ควรใช้ส้วมแบบซกัโครกแทน หรือใช้เก้าอีเ้จาะชอ่งตรง
กลางวางคร่อมบนส้วมแบบนัง่ยองๆ  
 4. ถ้าอ้วน พยายามลดนํา้หนกั โดยการควบคมุอาหาร (ลดการกิน อาหารท่ีมีไขมนัสงู 
หรือนํา้ตาล ของหวาน และนํา้อดัลม ควรกินผกัผลไม้ให้มากๆ) และออกกําลงักาย  
 5. บริหารกล้ามเนือ้เขา่  วนัละ 2-3  ครัง้ ๆ ละ 3-5  นาที  เร่ิมแรกไมต้่องถ่วงด้วย
นํา้หนกั เม่ือทําจนคลอ่งและไมรู้่สกึปวดเม่ือยแล้ว ตอ่ไปคอ่ย ๆ ถ่วงนํา้หนกัท่ีปลายเท้าโดยใช้ถงุ
ทราย  หรือถงุใสข่วดนํา้เร่ิมจากขนาด 0.5 กิโลกรัม  แล้วเพิ่มเป็น 1 กิโลกรัม โดยเพิ่มไปเร่ือย ๆ ทกุ 
2-3 สปัดาห์  จนยกได้  2-3  กิโลกรัม การบริหารด้วยวิธีการนีจ้ะทําให้ข้อเขา่แข็งแรง และลด
อาการปวดเขา่ลงได้  
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 6. ถ้ารู้สกึปวดขดัในเขา่มาก ให้ประคบด้วยนํา้ร้อน วนัละ 2 ครัง้ ครัง้ละ 10-15  นาที 
หากจําเป็นก็ให้กินยาบรรเทาปวดพาราเซตามอล ครัง้ละ 1-2 เม็ด เป็นครัง้คราวเทา่ท่ีจําเป็น อยา่
กินพร่ําเพร่ืออาจมีผลเสียตอ่ตบัได้ 
 7. อยา่ซือ้ยาแก้ปวดข้อ ยาชดุ หรือยาลกูกลอนมาใช้เอง เพราะอาจมียาสเตียรอยด์ซึง่
เป็นยาอนัตรายผสมอยู ่ แม้วา่ยาเหลา่นีจ้ะใช้ได้ผลชะงดั  แตถ้่ากินเป็นประจําก็กลบัมีโทษมหนัต์ 
ทําให้เป็นโรคกระเพาะอาหาร กระเพราะทะล ุหรืออาเจียนเป็นเลือด ถ่ายเป็นเลือดดําๆ (ถึงขัน้
เสียชีวิตได้) รวมทัง้อาจทําให้หน้าและตวับวมฉ ุ(เป็นโรคคชุชิง) เป็นเบาหวาน ความดนัเลือดสงู 
กระดกูผกุร่อน หรือภมูิต้านทานโรคต่ํา ตดิเชือ้ง่าย  
 
 ภาพการบริหารกล้ามเนือ้เข่า  
 เหยียดเขา่ตรงแล้วเกร็งเขา่ประมาณ  5-10  วินาที แล้ววางขาลงพกั ทําประมาณ  10-20  
ครัง้  และสลบัไปทําอีกครัง้  

 
    ภาพท่ี  6.2 การบริหารกล้ามเนือ้เขา่ 
    ท่ีมา : หมอชาวบ้าน, 2546. 
  
 โดยสรุป โรคปวดเขา่ในวยัสงูอาย ุมกัมีสาเหตจุากความเส่ือมของผิวข้อกระดกู ซึง่เป็น
ธรรมชาตท่ีิเกิดการเปล่ียนแปลงทางสงัขารเม่ือเกิดขึน้แล้วจะเป็นอยา่งถาวร ผู้ ป่วยจงึควรใสใ่จ
ดแูลรักษาตนเองอยา่งผิด ๆ เพราะอนัตรายท่ีเกิดขึน้ จะเกิดจากยายิ่งกวา่ตวัโรคเองเสียอีก ดงันัน้ 
หากรู้สกึปวดจนทรมานก็ควรรักษากบัแพทย์โดยตรง  

โรคปวดหลัง 
อาการปวดหลงัเป็นอาการหนึง่ท่ีเป็นกนับอ่ยๆ ประมาณ  4/5ของผู้ใหญ่จะเกิดอาการปวด

หลงัซึง่อาจจะมากบ้างน้อยบ้างขึน้กบัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้  และการดแูลตวัเอง ผู้ ท่ีมีอาการ
ปวดหลงัร้อยละ50 จะหายภายใน 2 สปัดาห์ ร้อยละ90 จะหายภายใน 3 เดือน จะพบผู้ ป่วยร้อยละ 
5-10ท่ีจะเป็นโรคปวดเรือ้รัง การท่ีมีอาการปวดหลงัไมไ่ด้หมายความวา่จะมีการทําลายเนือ้เย่ือของ
ร่างกาย การปวดหลงัเป็นเพียงเกิดการอกัเสบขึน้ท่ีโครงสร้างของหลงั  
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สาเหตุของอาการปวดหลัง 
สาเหตขุองโรคปวดหลงัสว่นใหญ่ไมร้่ายแรงมกัจะเกิดจากหดเกร็งของกล้ามเนือ้  อาการ

ปวดมกัจะเกิดทนัที การเคล่ือนไหวบางทา่จะทําให้ปวดมากขึน้สาเหตท่ีุพบบอ่ยๆ คือ การนัง่ผิดทา่ 
เชน่ การนัง่หลงัโก่ง นัง่บดิๆ นัง่ขบัรถหลงัโก่ง การยืนท่ีผิดทา่ การยกของผิดทา่ การนอนบนท่ีนอน
ท่ีนุม่หรือแข็งเกินไปร่างกายไมแ่ข็งแรง ทํางานมากไป การไมอ่อกกําลงัจะทําให้กล้ามเนือ้ไมมี่
กําลงัท่ีจะทําให้หลงัอยูใ่นทา่ท่ีถกูต้อง  ทําให้เกิดการดงึรัง้กล้ามเนือ้ข้างหนึง่จงึเกิดอาการปวดหลงั  
อาการปวดอาจจะปวดมากจนกระทัง่ไมส่ามารถยืนหรือก้ม  นอกจากนัน้การเคล่ือนไหวท่ีผิดวิธีก็
เป็นสาเหตสํุาคญัของโรคปวดหลงั 

 
อาการของโรคปวดหลัง 

 ผู้ ป่วยจะรู้สกึปวดตรงหลงัสว่นลา่ง(ตรงบริเวณกระเบนเหน็บ) ซึง่อาจเกิดขึน้เฉียบพลนั 
หรือคอ่ยเป็นทีละน้อย อาการปวดจะเป็นอยูต่ลอดเวลา หรือปวดเฉพาะทา่บางทา่ ไอ จาม หรือบดิ
ตวั เอีย้วตวัอาจทําให้รู้สกึปวดมากขึน้ โดยทัว่ไปผู้ ป่วยจะแข็งแรงดี และไมมี่อาการผิดปกตอ่ืินๆ 
ร่วมด้วย 

การป้องกันโรคปวดหลัง 
การป้องกนัโรคปวดหลงัดีท่ีสดุ คือ การออกกําลงักายและป้องกนัหลงัมิให้ได้รับอบุตัเิหตุ 
1. บริหารร่างกาย ให้แข็งแรงอยูเ่สมอโดยเฉพาะกล้ามเนือ้หลงั  เพราะเราไมเ่คล่ือนไหว

หรือออกกําลงักายจะทําให้กล้ามเนือ้ออ่นแรง  การออกกําลงัจะต้องคอ่ยสร้างความ
แข็งแรงทัง้กล้ามเนือ้หน้าท้องและกล้ามเนือ้หลงั  และจะต้องให้ข้อมีการเคล่ือนไหวได้
ดีไมมี่ข้อตดิ การออกกําลงัอาจจะทําได้โดยการเดนิ  การข่ีจกัรยาน การวา่ยนํา้จะทํา
ให้หลงัแข็งแรง 

2. รักษานํา้หนกัอยูใ่นเกณฑ์เหมาะสมไมใ่ห้อ้วนโดยการรับประทานอาหารท่ีมีคณุภาพ  
ออกกําลงัแบบ aerobic เชน่การวิ่ง ข่ีจกัรยาน 

3. การนัง่หรือยืนให้ถกูทา่  เพราะการนัง่หรือการยืนท่ีผิดทา่จะทําให้เกิดอาการปวดหลงั  
โดยมีแนวทางปฏิบตั ิดงันี ้
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1.1.1 การยืนควรจะยืนตวัตรงหลงัไมโ่ก่งหรือคด แนวติง่หู  ไหลแ่ละข้อสะโพกควร
เป็นแนวเส้นตรง  ไมค่วรยืนนานเกินไปไมค่วรใสร่องเท้าท่ีมีส้นควรจะมีเบาะ
รองฝ่าเท้า หากต้องยืนนานควรมีท่ีพกัเพ่ือสลบัเท้าพกั 

1.1.2 การนัง่จะเป็นการเพิ่มแรงกดดนัตอ่กระดกูหลงัมากท่ีสดุ  ควรจะพนกัพิงหลงั
บริเวณเอว ควรจะเป็นเก้าอีท่ี้หมนุได้เพ่ือป้องกนัการบดิของเอว  มีท่ีพกัของ
แขนขณะท่ีนัง่พกัหวัเขา่ควรอยูส่งูกวา่ระดบัข้อสะโพกเล็กน้อย  ควรมีเบาะ
รองเท้า ควรจะมีหมอนเล็กๆรองบริเวณเอว ควรเลือกเก้าอีท่ี้ถกูต้อง 

1.1.3 การขบัรถโดยเฉพาะการขบัรถทางไกล ควรเล่ือนเบาะนัง่ให้ใกล้เพ่ือป้องกนั
การงอหลงั  หลงัสว่นลา่งควรจะพิงกบัเบาะ เบาะไมค่วรเอียงเกิน 30 องศา 
เบาะนัง่ควรจะยกด้านหน้าให้สงูกวา่ด้านหลงัเล็กน้อย  หากขบัรถทางไกลควร
จะพกัเดนิทกุชัว่โมง และไมค่วรยกของหนกัทนัทีหลงัหยดุขบั 

1.2 การนอน ท่ีนอนไมค่วรจะนุม่หรือแข็งเกินไป ควรจะวางไม้หนา 1/4 นิว้ระหวา่ง
สปริงและฟกูทา่ท่ีดีคือให้นอนตะแคงและก่ายหมอนข้าง  หรือนอนหงายโดยมี
หมอนรองท่ีข้อเขา่ ไมค่วรนอนหงายโดยท่ีไมมี่หมอนหนนุ  หรือนอนตะแคงโดยไม่
มีหมอนข้างหรือนอนคว่ํา 

1.3 การนัง่ท่ีถกูต้อง ต้องนัง่ให้หลงัตรงหลงัพิงพนกัเก้าอี ้  เก้าอีต้้องไมส่งูเกินไป ระดบั
เขา่ควรจะอยูส่งูกวา่ระดบัสะโพก อาจจะหาเก้าอีเ้ล็กรองเท้าเวลานัง่ 

1.4 การยืนนานๆ ควรจะมีเก้าอีห้รือโต๊ะเล็กไว้วางเท้าข้างหนึง่ 
 

ข้อควรปฏิบัตเิพื่อป้องกันโรคปวดหลัง 
1. หลีกเล่ียงจากการงอเอว ให้งอข้อสะโพกและเขา่ร่วมด้วย 
2. หลีกเล่ียงจากการยกของหนกัโดยเฉพาะท่ีอยูเ่กินเอว 
3. หนัหน้าเข้าสิ่งของทกุครัง้ท่ีจะยกของ 
4. ถือของหนกัชิดตวั 
5. ไมย่ก หรือผลกัของท่ีหนกัเกินตวั 
6. หลีกเล่ียงการยกของท่ีมีนํา้หนกัไมเ่ทา่กนั 
7. หลีกเล่ียงการเคล่ือนไหวอยา่งรวดเร็ว 
8. เปล่ียนทา่บอ่ยๆ 
9. การถพืูน้ ดดูฝุ่ น การขดุดนิ ควรจะถือเคร่ืองมือไว้ใกล้ตวั  ไมก้่าวยาวๆหรือเอือ้มมือ

หยิบของ 
10. ให้นัง่สวมถงุเท้า รองเท้า ไมยื่นเท้าข้างเดียวสวมรองเท้าหรือถงุเท้า 
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11. ใช้รองเท้าส้นเตีย้ 
12. หลีกเล่ียงการแอน่หรืองอหลงั เชน่การแอน่หลงัไปข้างหลงัหรือก้มเอานิว้มือจรดพืน้ 
13. เม่ือจะไอหรือจามให้กระชบัหลงัและงอหวัเขา่ 
14. เวลาปเูตียงให้คกุเขา่ 

   

 นัง่หลงัตรงและมี
พนกัพิงท่ีหลงั 

 หาหมอนหรือผ้า
รองบริเวณเอว 

 ให้ยืนยืดเส้นทกุ 
20-30 นาที 

 

 อยา่ยืนหลงัคอ่ม 
 ให้ยืนยืดไหลอ่ยา่หอ่ 

ไหลเ่พราะจะเม่ือยคอ 
 อยา่ใสร่องเท้าท่ีส้นสงู

มาก 

 

 ให้เลือกวิธีอ่ืนเชน่ การผลกั
หรือดนั 

 ถ้าหนกัไปอยา่ยก ให้หาคน
ชว่ย 

 เวลาจะยกให้เดนิเข้าใกล้
สิ่งท่ีจะยก 

 ยอ่เขาลงแล้วจบัแล้วยืนขึน้ 
 ไมก้่มหลงัไปยก 

ภาพท่ี 6.3 ทา่ทางท่ีถกูต้อง 
ท่ีมา : http://www.happyoppy.com/index.php?lay=show&ac=article&Id=5345448 
 
การรักษา 
เป็นการยากสําหรับผู้ ป่วยท่ีจะประเมินวา่อาการปวดหลงัเกิดจากกล้ามเนือ้หรือเกิดจากโรค

อ่ืน แตมี่ข้อแนะนําวา่ควรจะพบกบัแพทย์หากมีอาการเหลา่นีร่้วมด้วย คือ ปัสสาวะลําบาก มี
อาการชาบริเวณหลงัหรือบริเวณอวยัวะเพศ มีอาการชาและออ่นแรงขาข้างหนึง่ มีอาการปวด
แปลบท่ีขาข้างใดข้างหนึง่หรือทัง้สองข้าง เดนิเซ 

 
โรคอ้วนลงพุง 
โรคอ้วนลงพงุหรือ Metabolic syndrome เป็นภาวะท่ีอ้วนโดยเฉพาะสว่นเอวและทําให้

เกิดผลเสียตอ่ร่างกายหลายระบบ Metabolic syndrome คํานีเ้ป็นคําศพัท์ทางการแพทย์ท่ีใช้การ
อยา่งแพร่หลาย  ภาวะนีห้มายถึง กลุม่โรคท่ีเกิดจากการเผาผลาญอาหารท่ีผิดปกตทํิาให้เกิด
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โรคหวัใจ โรคหลอดเลือดสมองโรคเบาหวาน โรคนีส้มยัก่อนเรียกวา่ Syndrome X, insulin 
resistance syndrome  
 

เกณฑ์การวินิจฉัยโรคอ้วนลงพุง 
1. จะต้องเป็นอ้วนชนิดลงพงุ กลา่วคือ มีเส้นรอบเอวมากกวา่ 90 ซม. 80 ซม.ในชาย

และหญิงตามลําดบัและมีภาวะดงัตอ่ไปนีอ้ยา่งน้อย 2 ข้อ 
2. ความดนัโลหิตมากกวา่ 130/85 ,ผู้ ท่ีได้รับยารักษาความดนัโลหิต 
3. ระดบัไขมนัไตรกลีเซอไรด์ >150 mg% ,หรือผู้ ท่ีเป็นไขมนัสงูและได้รับยาลดไขมนั 
4. ระดบัไขมนัชนิดดี  > 40,50 mg%สําหรับชายและหญิง  ,หรือผู้ ท่ีเป็นไขมนัสงูและ

ได้รับยาลดไขมนั 
5. ระดบันํา้ตาลสงูกวา่ 100 mg% หรือผู้ ท่ีได้รับการวินิจฉยัวา่เป็นเบาหวานชนิดท่ี2 

พบวา่ผู้ ท่ีมีปัจจยัเส่ียง 3 ข้อจะมีอตัราการเกิดโรคหวัใจเพิ่มขึน้ 2 เทา่ และพบวา่ผู้ ท่ีมี
ปัจจยัเส่ียง 4 ข้อจะมีอตัราเส่ียงตอ่การเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือดสมองเพิ่ม 3 เทา่ และเกิด
โรคเบาหวานเพิ่ม 24 เทา่  

สาเหตุของโรคอ้วนลงพุง 
 สาเหตขุองการเกิดโรคอ้วนลงพงุ มีดงันี ้

1. อาย ุพบวา่อายมุากมีโอกาสเป็นสงู ผู้ ท่ีมีอาย ุ 20 พบภาวะนีเ้พียง 10% คนท่ีอายุ 60 มี
อตัราการเกิดร้อยละ 40 

2. เชือ้ชาต ิคนผิวดําจะมีโอกาสมากกวา่ปกต ิ
3. ผู้ ท่ีมีประวตัคิรอบครัวเป็นโรคเบาหวานจะมีโอกาสเป็นโรคสงู 
4. อาหารท่ีเรารับประทาน  
5. พฤตกิรรมการดํารงชีวิต 
6. คนอ้วนจะมีโอกาสมากกวา่คนผอม 
7.พนัธุกรรม การเกิดภาวะนีข้ึน้กบัพนัธุกรรมของแตล่ะประเทศ  และเชือ้ชาตทํิาให้ระดบั

อ้วนลงพงุ 
ไมเ่ทา่กนั  ขึน้กบัการวิจยัของแตล่ะประเทศวา่คา่เส้นรอบเอวควรจะเป็นเทา่ใด  ตารางข้างลา่ง
แสดงเส้นคา่รอบเอวของบางประเทศ สําหรับประเทศไทยใช้เกณฑ์ประเทศในเอเชียใต้ 
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โรคอ่ืนๆ เช่น ความดันโลหติ 
ตารางท่ี 6.1 แสดงเส้นคา่รอบเอวของบางประเทศ 
ประเทศ/กลุ่มประเทศ รอบเอว (ซม.) 
 ชาย หญิง 

ประเทศในกลุม่ยโุรป (อเมริกาใช้ 102,88) 94 80 

ประเทศในเอเชียใต้ (จีน อินเดีย มาเลเซีย) 90 80 

ประเทศจีน 90 80 

ประเทศญ่ีปุ่ น 85 80 

 
ท่ีมา : http://www.siamhealth.net/public_html/Disease/endocrine/metabolic/index.htm 

 
อาการของโรคอ้วนลงพุง 

 อาการของโรคอ้วนลงพงุ มีอาการ คือ  เหน่ือยง่าย ปวดหลงั ปวดข้อ ปวดเขา่ เหง่ือออก 
หายใจไมอ่ิ่ม นอนกรน กลัน้ปัสสาวะไมอ่ยู ่เป็นโรคเบาหวาน แนน่หน้าอกจากโรคหวัใจ ความ
ผิดปกตเิก่ียวกบัประจําเดือน 

การรักษา 
1. การออกกําลงักาย  วนัละ 30 นาทีสปัดาห์ละ 5 วนัจะลดการเกิดโรคความดนัโลหิตสงู

และโรคเบาหวาน 
2. การรับประทานอาหารสขุภาพ ลดอาหารไขมนัลง และรับอาหารพวกแป้งไมเ่กินร้อยละ 

50 ของอาหารท่ีรับประทาน ให้รับประทานอาหารท่ีมีใยอาหารสงู เชน่อาหารธญัพืช ข้าวกล้อง ผกั 
ถัว่ ลดอาหารพวกเนือ้สตัว์ ใช้นํา้มนัถัว่เหลืองแทนนํา้มนัปาล์ม งดกะทิ 

3. ลดนํา้หนกั  จากการศกึษาของประเทศฟินแลนด์และอเมริกาพบวา่ การลดนํา้หนกัลง
ร้อยละ 5-10 ของนํา้หนกั จะชะลอหรือลดความเส่ียงในการเกิดโรคเบาหวาน 

4. ลดสรุา 
5. งดสบูบหุร่ี 
6. การใช้ยา 
7. ลดระดบัไขมนัไตรกลีเซอไรด์, เพิ่มระดบัไขมนัชนิดดี, ลดระดบัไขมนัชนิดร้าย 
8. พบแพทย์ สําหรับผู้ ท่ีมีปัจจยัเส่ียงข้อใดข้อหนึง่ เชน่ อ้วน นํา้ตาลในเลือดสงู  

 
 
 

http://www.siamhealth.net/public_html/Health/good_health_living/exercise/index.htm
http://www.siamhealth.net/public_html/Health/good_health_living/diet/diet_index.htm
http://www.siamhealth.net/public_html/Disease/endocrine/obesity/index.htm
http://www.siamhealth.net/public_html/Health/good_health_living/alcohol/index.htm
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 โรคเครียด 
 ความเครียด เป็นเร่ืองของร่างกายและจิตใจ ท่ีเกิดการต่ืนตวัเตรียมรับกบัเหตกุารณ์ใด
เหตกุารณ์หนึง่ ซึง่เราคดิวา่ไมน่า่พอใจเป็นเร่ืองท่ีหนกัหนาสาหสัเกินกําลงัทรัพยากรท่ีเรามีอยู ่หรือ
เกินความสามารถของเราท่ีจะแก้ไขได้ ทําให้รู้สกึหนกัใจเป็นทกุข์ และพลอยทําให้เกิดอาการ
ผิดปกตทิางร่างกายและพฤตกิรรมตามไปด้วย ความเครียดนัน้เป็นเร่ืองท่ีมีกนัทกุคน จะมากหรือ
น้อยขึน้อยูก่บัสภาพปัญหา การคดิ การประเมินสถานการณ์ของแตล่ะคนถ้าเราคดิวา่ปัญหาท่ี
เกิดขึน้ไมร้่ายแรง เราก็จะรู้สกึเครียดน้อยหรือแม้เราจะรู้สกึวา่ปัญหานัน้ร้ายแรง แตเ่ราพอจะรับมือ
ไหว เราก็จะไมเ่ครียดมาก  ความเครียดในระดบัพอดี ๆ จะชว่ยกระตุ้นให้เรามีพลงัมีความ
กระตือรือร้นในการตอ่สู้ ชีวิต ชว่ยผลกัดนัให้เราเอาชนะปัญหา และอปุสรรคตา่งๆ ได้ดีขึน้ แต่
เม่ือใดท่ีความเครียดมีมากเกินไปจนเราควบคมุไมไ่ด้เม่ือนัน้แหละท่ีเราจะต้องมาผอ่นคลาย
ความเครียดกนั! 
 สาเหตุของโรคเครียด  
 ความเครียดเกิดจากสาเหตสํุาคญั 2 ประการ คือ  
 1. สภาพปัญหาท่ีเกิดขึน้ในชีวิต เชน่ ปัญหาการเงิน ปัญหาการงาน ปัญหาครอบครัว 
ปัญหาการเรียน ปัญหาสขุภาพปัญหามลพิษ ปัญหารถตดิ ปัญหานํา้ทว่ม  ปัญหาฝนแล้ง ปัญหา
ความขดัแย้งระหวา่งบคุคล ฯลฯ ปัญหาเหลา่นีจ้ะเป็นตวักระตุ้นให้คนเราเกิดความเครียดขึน้มาก
ได้ 
 2. การคดิและการประเมินสถานการณ์ของบคุคลเราจะสงัเกตได้วา่คนท่ีมองโลกในแง่ดี  
มีอารมณ์ขนัใจเย็น จะมีความเครียดน้อยกวา่คนท่ีมองโลกในแง่ร้าย เอาจริงเอาจงักบัชีวิต และใจ
ร้อน  นอกจากนีค้นท่ีรู้สกึวา่ตวัเองมีคนคอยให้การชว่ยเหลือเม่ือมีปัญหา เชน่ มีคูส่มรส มีพอ่แม ่
ญาตพ่ีิน้อง มีเพ่ือนสนิท  ท่ีรักใคร่  และไว้วางใจกนัได้ ก็จะมีความเครียดน้อยกวา่คนท่ีอยูโ่ดด
เดี่ยวตามลําพงัด้วย 
 ความเครียดมกัไมไ่ด้เกิดจากสาเหตใุดเพียงสาเหตเุดียว  แตม่กัจะเกิดจากทัง้สองสาเหตุ
ประกอบกนั  คือมีปัญหาเป็นตวักระตุ้นและมีการคดิ  การประเมินสถานการณ์  เป็นตวับง่บอกวา่
จะเครียดมากน้อยแคไ่หน  นัน่เอง 
 อาการจากโรคเครียด  
 ความเครียดจะสง่ผลให้เกิดความผิดปกตทิางร่างกาย จิตใจและพฤตกิรรม ดงันี ้  
 1. ความผิดปกตทิางร่างกาย ได้แก่ ปวดศีรษะ ไมเกรน ท้องเสียหรือท้องผกู นอนไมห่ลบั
หรือง่วงเหงาหาวนอนตลอดเวลา ปวดเม่ือยกล้ามเนือ้เบื่ออาหารหรือกินมากกวา่ปกต ิท้องอืดเฟ้อ 
อาหารไมย่อ่ย ประจําเดือนมาไมป่กต ิเส่ือมสมรรถภาพทางเพศ มือเย็นเท้าเย็นเหง่ือออกตามมือ
ตามเท้า ใจสัน่ ถอนหายใจบอ่ยๆ ผิวหนงัเป็นผ่ืนคนั เป็นหวดับอ่ยๆ แพ้อากาศง่าย ฯลฯ    
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 2. ความผิดปกตทิางจิตใจ ได้แก่ วิตกกงัวล คดิมาก คดิฟุ้ งซา่นหลงลืมง่าย ไมมี่สมาธิ 
หงดุหงิด โกรธง่าย ใจน้อย เบื่อหนา่ย ซมึเศร้า เหงา ว้าเหว ่สิน้หวงั หมดความรู้สกึสนกุสนาน เป็น
ต้น   
 3. ความผิดปกตทิางพฤตกิรรม ได้แก่ สบูบหุร่ี ด่ืมสรุามากขึน้ใช้สารเสพย์ต ิใช้ยานอน
หลบั จู้ จีขี้บ้น่ ชวนทะเลาะ มีเร่ืองขดัแย้งกบัผู้ อ่ืนบอ่ยๆ ดงึผม กดัเล็บ กดัฟัน ผดุลกุผดุนัง่ เงียบ
ขรึม เก็บตวัเป็นต้น 
 การจัดการกับความเครียด  
 แนวทางในการจดัการกบัความเครียด มีดงันี ้  
 1. หมัน่สงัเกตความผิดปกตทิางร่างกาย  จิตใจ และพฤตกิรรมท่ีเกิดจากความเครียด 
ทัง้นีอ้าจใช้แบบประเมินและวิเคราะห์ความเครียดด้วยตนเองก็ได้ 
 2. เม่ือรู้ตวัวา่เครียดจากปัญหาใด  ให้พยายามแก้ปัญหานัน้ให้ได้โดยเร็ว  
 3. เรียนรู้การปรับเปล่ียนความคดิจากแง่ลบให้เป็นแง่บวก  
 4. ผอ่นคลายความเครียดด้วยวิธีท่ีคุ้นเคย  
 5. ใช้เทคนิคเฉพาะในการคลายเครียด  

 
 
การบริโภคอาหารให้ถูกส่วน 

หลกัสําคญัของโภชนาการ คือ การบริโภคอาหารเพ่ือให้ได้ปริมาณและคณุคา่ของอาหาร
อยา่งพียงพอ โดยท่ีสารอาหารตา่งๆ และพลงังานท่ีได้รับสมดลุกนั ไมม่ากหรือไมน้่อยจนเกินไป 
เพ่ือท่ีร่างกายมีภาวะโภชนาการท่ีดี ไมเ่ป็นโรคขาดสารอาหาร หรือเป็นโรคได้รับสารอาหารเกิน ซึง่
มีข้อปฏิบตัใินการบริโภคอาหารเพ่ือสขุภาพท่ีดี (สิริพนัธุ์ จลุกรังคะ, 2542) ดงันี ้ 

1. บริโภคอาหารครบ 5 หมู ่ควรบริโภคอาหารให้ครบทัง้ 5 หมู ่แตล่ะหมูใ่ห้หลากหลาย 
และ 
หมัน่ดแูลนํา้หนกัตวั โดยบริโภคอาหารชนิดตา่งๆ ให้ได้วนัละ 15 ‟ 25 ชนิด และให้มีการหมนุเวียน
กนัไปในแตล่ะวนั เพ่ือให้ได้สารอาหารครบถ้วน นอกจากนีค้วรรักษานํา้หนกัตวัให้อยูใ่นเกณฑ์ปกต ิ
เพราะนํา้หนกัตวัเป็นเคร่ืองชีว้ดัภาวะสขุภาพดี และไมมี่ภาวะโภชนาการในด้านอ่ืนๆ เชน่ ไมมี่
ปัญหาการขาดวิตามินและแร่ธาต ุ



 
 
353 

2.บริโภคข้าวเป็นอาหารหลกัสลบักบัอาหารประเภทแป้งเป็นบางมือ้ ข้าวท่ีบริโภคควรเป็น 
ข้าวซ้อมมือ เพราะได้วิตามิน แร่ธาต ุและเส้นใยอาหาร ควบคูก่บัการได้แป้ง ซึง่เป็นผลดีตอ่
สขุภาพ สําหรับอาหารท่ีทําจากแป้ง เชน่ ก๋วยเต๋ียว ขนมจีบ หรือขนมปังอาจรับประทานเป็นบาง
มือ้ อาหารจากธญัพืชเหลา่นีจ้ะให้แป้งซึง่ถกูยอ่ยไปใช้เป็นพลงังาน แตถ้่าบริโภคมากเกินกวา่ท่ี
ร่างกายต้องการ จะเปล่ียนไปเป็นไขมนัได้ 

3. บริโภคปลา เนือ้สตัว์ไมต่ดิมนั ไข ่และเมล็ดถัว่แห้งเป็นประจํา อาหารท่ีแนะนําให้
บริโภค 
ในข้อนี ้จะให้โปรตีนซึง่มีจดุเน้น คือ ปลาและอาหารแระเภทถัง่ตา่งๆ ได้แก่ เต้าหู้ขาวและเต้าหู้
เหลือง สําหรับเนือ้สตัว์ควรบริโภคพอประมารและเลือกท่ีมีมนัน้อยๆ ไขเ่ป็นอาหารโปรตีนท่ียอ่ย
ง่ายควรบริโภคเป็นประจํา เชน่ วนัเว้นวนั หรือสปัดาห์ละประมาณ 2- 3 ฟอง 

 4. บริโภคพืชผกัให้มากและบริโภคผลไม้เป็นประจํา พืชผกัผลไม้ควรบริโภค
หลายๆ ชนิด ทัง้สีเขียวและสีเหลือง และควรเลือกบริโภคตามฤดกูาล เพราะนอกจากร่างกายจะ
ได้รับวิตามินและแร่ธาตแุล้ว ยงัได้เส้นใยอาหาร ซึง่อาหารตา่งๆ ท่ีมีเส้นใยสงู ดงัภาพท่ี 8.2 
สามารถจบัสารอาหารตา่งๆ ได้แก่ นํา้ดี สารพิษตา่งๆ คลอเลสเตอรอล และสามารถดงึนํา้ไว้ใน
ลําไส้ได้เป็นจํานวนมาก จงเป็นการเพิ่มปริมาณของอจุจาระในลําไส้ และเกิดการกระตุ้นให้มีการ
ถ่ายอจุจาระอยา่งสมํ่าเสมอ เป็นการลดโอกาสท่ีสารพิษตา่งๆ จะสมัผสักบัผนงัลําไส้  
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 ภาพท่ี 6.4 ความต้องการอาหารหลกั 5 กลุม่ ในแตล่ะวนักบัความสมดลุของอาหาร  
 ท่ีมา : Waugh and Grant, 2006 
 

นอกจากนี ้ในพืชผกัผลไม้ยงัให้สิ่งท่ีไมใ่ชส่ารอาหาร เชน่ สารตอ่ต้านปฏิกิริยาออกซิเดชัน่ 
(Antioxidation) และสารอ่ืนๆ ท่ีมีฤทธ์ิทางสมนุไพร อนัจะทําให้ร่างกายมีภาวะสมดลุ และป้องกนั
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อนมุลูอิสระ ( free radical) ไมใ่ห้ทําลายเนือ้เย่ือและผนงัเซลล์ ซึง่ไปสูไ่มใ่ห้ไขมนัเกาะผนงัหลอด
เลือด และยงัป้องกนัการเกิดมะเร็งได้อีกด้วย 
 

 
          ภาพท่ี 6.5 อาหารตา่งๆ ท่ีมีเส้นใยสงู 
          ท่ีมา : ทวีทอง หงษ์วิวฒัน์, 2549 

 
5. ด่ืมนมให้เหมาะสมตามวยั นมจะให้โปรตีน แคลเซียม วิตามินบี 2 และแร่ธาตตุา่งๆ 

เดก็ 
ควรด่ืมนมวนัละ 1 ‟ 2 แก้ว ผู้ใหญ่ควรด่ืมนมวนัละแก้ว โดยด่ืมนมพร่องมนัเนย เพ่ือจะได้ไมต้่อง
กงัวลเร่ืองการได้ไขมนัเกินความต้องการ 

6. บริโภคอาหารท่ีมีไขมนัแตพ่อควร ไขมนัมีความสําคญัตอ่สขุภาพทัง้ในด้านปริมารและ 
คณุคา่ ผู้บริโภคอาหารท่ีให้ไขมนัมาก จะเส่ียงตอ่การมีไขมนัประเภทคลอเลสเตอรอลและไตรกลี
เซอไรด์ในเลือดสงู อาจเป็นโรคอ้วน ในทางตรงกนัข้าม ถ้าบริโภคไขมนัน้อยไป ก็ได้พลงังานและ
กรดไขมนัท่ีจําเป็นไมเ่พียงพอ ไขมนัท่ีได้จากมนัหม ูหรือนํา้มนัพืชให้พลงังานได้เทา่กนั แตต่า่งใน
ด้านคณุคา่ คือ ไขมนัท่ีได้จากมนัหมสูว่นใหญ่เป็นไขมนัอ่ิมตวั ถ้าบริโภคมากจะทําให้มีระดบัคลอ
เลสเตอรอลในเลือดสงู ซึง่เป็นปัจจยัเส่ียงตอ่การเป็นโรคหวัใจขาดเลือด สว่นไขมนัท่ีได้จากนํา้มนั
พืชบางชนิด เชน่ นํา้มนัถัว่เหลืองจะให้กรดไขมนัท่ีจําเป็นทัง้ 2 ชนิด ปริมาณท่ีแนะนําให้บริโภค คือ 
ไมเ่กินร้อยละ 30 ของพลงังานท่ีได้รับ และไมต่ํ่ากวา่ร้อยละ 15 ของพลงังานท่ีได้รับในแตล่ะวนั 
ในทางปฏิบตัสิามารถทําได้โดยใช้นํา้มนัถัว่เหลืองในการปรุงอาหารวนัละ 3 ช้อนโต๊ะ และลดการ
บริโภคอาหารท่ีมีคลอเลสเตอรอลมาก เชน่ เคร่ืองในสตัว์ เนือ้สตัว์ตดิมนั หนงัสตัว์ตา่งๆ เป็นต้น  

7. หลีกเล่ียงการบริโภคอาหารรสหวานจดัและเคม็จดั การบริโภคอาหารรสหวานจดัจะมี 
นํา้ตาลเป็นองค์ประกอบมาก ซึง่จากการวิจยับง่ชีว้า่ การบริโภคนํา้ตาลอาจจะสง่เสริมให้เกิดการ
สร้างไตรกลีเซอไรด์ในตบัและลําไส้เล็กเพิ่มขึน้ ซึง่เป็นผลเสีย คือ อาจเกิดโรคหวัใจขาดเลือด 
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นอกจากนีไ้ขมนัยงัสามารถไปสะสมตามสว่นตา่งๆ ของร่างกายทําให้เกิดโรคอ้วนได้ ในทางปฏิบตัิ
ควรหลีกเล่ียงการบริโภคอาหารรสหวานจดั  อาหารท่ีมีรสเคม็จดัจะให้เกลือโซเดียมซึง่จะดงึนํา้เข้า
สูห่ลอดเลือด ทําให้ปริมาณของเลือดเพิ่มขึน้ หวัใจจงึต้องทํางานมากขึน้เพ่ือสง่เลือดไปเลีย้งทัว่
ร่างกาย ทําให้เกิดความดนัเลือดสงู โดยปกตร่ิางกายได้รับโซเดียมเกินความต้องการ ไมใ่ชเ่ฉพาะ
อาหารท่ีมีรสเคม็เทา่นัน้ แตอ่าหารจากธรรมชาต ิโปรตีนจากสตัว์ เชน่ นม เนยแข้ง และไข ่ก็มี
โซเดียมคอ่นข้างสงู เคร่ืองปรุงรสท่ีใสเ่กลือ เชน่ นํา้ปลา เต้าเจีย้ว กะปิ ปลาร้า รวมทัง้อาหารถนอม
บางชนิดท่ีใสเ่กลือ เชน่ ผกัดอง ไขเ่คม็ ปลาเคม็ หรือแม้แตนํ่า้และเคร่ืองดื่มบางชนิดก็มีโซเดียม 
ดงันัน้ จะต้องพยายามฝึกบริโภคอาหารท่ีมีรสธรรมดา และไมค่วรเตมิเกลือหรือนํา้ปลาในอาหารท่ี
ปรุงมาแล้ว เพราะอาหารท่ีบริโภคโดยทัว่ไปจะให้โซเดียมคลอไรด์ประมาณวนัละ 6 ‟ 10 กรัม ซึง่
สงูกวา่ความต้องการของร่างกาย 

8. บริโภคอาหารท่ีสะอาดปราศจากการปนเปือ้น การบริโภคอาหารท่ีสะอาดปราศจากเชือ้ 
โรค ทัง้ไวรัส แบคทีเรีย พยาธิ และไมมี่การปนเปือ้นจากสารเคมี หรือสารตกค้างตา่งๆ จะทําให้ร่าง
การใช้ประโยชน์จากอาหารได้อยา่งเตม็ท่ีและไมเ่กิดพิษร้าย เชน่ อาเจียน ท้องร่วง หรืออาการ
อาหารเป็นพิษ นอกจากนีจ้ะลดความเส่ียงการเกิดโรคพยาธิและโรคมะเร็งบางชนิดได้ด้วย ดงันัน้ 
ในทางปฏิบตัจิงึควรบริโภคอาหารท่ีสะอาด โดยการเลือกซือ้อาหารท่ีสดและปรุงใหม่ๆ  หรืออาหาร
ท่ีสกุร้อน 

9. งดหรือลดเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์ แอลกอฮอล์ท่ีร่างกายได้รับถึงแม้จะถกูเผาผลาญให้ 
พลงังาน แตผ่ลท่ีได้ไมคุ่้มคา่กบัอนัตรายท่ีได้รับ เพราะการด่ืมมากๆ จะทําให้การทํางานของสมอง
และระบบประสาทช้าลง ทําให้เกิดความประมาทและระบบประสาทอตัโนมตัทํิางานผิดพลาดได้
ง่าย ตลอดจนปฏิกิริยาตอบสนองทํางานได้ช้าลงเกิดอบุตัเิหตไุด้ง่าย บคุคลท่ีด่ืมสรุาหรือด่ืม
เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์เป็นประจํา มกัเป็นโรคขาดอาหารหลายชนิด นบัตัง้แตโ่รคขาดโปรตีนและ
พลงังาน โรคขาดวิตามินและแร่ธาต ุเม่ือด่ืมสรุาไปนานๆ ตบัจะถกูทําลาย ยิ่งทําให้การขาด
สารอาหารรุนแรงมากขึน้ และมกัเป็นโรคตบัแข็งควบคูก่นัไป ด้วยเหตนีุ ้ถ้าลดการด่ืมสรุาลงหรือ
เลิกดื่มเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์ได้ ก็จะเป็นผลดีตอ่สขุภาพอยา่งยิ่ง 

 
สรุป 
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพคือ ความสมดลุของทัง้ทางร่างกาย จิตใจ ไมเ่พียงแตไ่มเ่จ็บป่วย

หรือไมมี่โรคหากยงัครอบคลมุถึงการดําเนินชีวิตท่ียืนยาวและมีความสขุของทกุคนด้วย  หลกัการ
เสริมสร้างสขุภาพ คือ 5อ. ประกอบด้วย อาหาร อารมณ์ ออกกําลงักาย ออกแบบ และเอนกาย 
สําหรับโรคท่ีพบบอ่ยในชมุชนนัน้ ก็มีแนวทางการรักษาตามอาการของโรคตา่งๆ อยา่งเชน่ โรคอ้วน
ลงพงุ การป้องกนัก็สามารถทําโดยการควบคมุอาหารและออกกําลงักาย เป็นต้น สว่นการบริโภค
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อาหารให้ถกูสว่นนัน้ เป็นการบริโภคอาหารเพ่ือให้ได้ปริมาณและคณุคา่ของอาหารอยา่งพียงพอ 
โดยท่ีสารอาหารตา่งๆ และพลงังานท่ีได้รับสมดลุกนั ไมม่ากหรือไมน้่อยจนเกินไป เพ่ือท่ีร่างกายมี
ภาวะโภชนาการท่ีดี ไมเ่ป็นโรคขาดสารอาหาร หรือเป็นโรคได้รับสารอาหารเกิน 
  
 ค าถามท้ายบท 

1.  พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพสามารถทําได้อยา่งไรบ้าง 
 2.  การเสริมสร้างสขุภาพประกอบด้วยอะไรบ้าง 
 3.  การเกิดโรคหวัใจมีสาเหตมุาจากอะไร 
 4.  ถ้ามีอาการเครียด มีวิธีการจดัการอยา่งไร 
 5.  ทา่นมีข้อปฏิบตัใินการบริโภคอาหารเพ่ือให้เกิดผลดีตอ่สขุภาพอยา่งไร   
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