
«วา«เป็นมานละ«วา«สำ«ฤเปีองชัฤเหา

การปีกซ้อมก้ฟ้าและการแร่งปีนก้ฟ้าานชัจจุนันหากจะอาสิฮ«วามส์มนร»ทางต้านร่างกา B 
อย่างI«ฮวไม่เพัฮงพอ พ้ปีกสํอนก้ฟ้าและหัวนักก้ฟ้าเองจังจำเป็นต้องสิก»าและเร่ฮนรู้«วามก้าวหน้า 
ทางจิทฮาการ รู้จักนำเอาหลักการ ทฤ»ฎนละวรการใหม่  ๆ ทไหัมาจากการสิก»าหัน«ว้าวจัฮไป 
ใช้ในการปีกซ้อมและแร่งปีน ท้ังน้ํป็เหอปรับปรุงน(ร่ม๙ร้าง«วามฟ้«บุร»แระปี««วา«ส์า«ารถทั้ง 
ทางต้านร่างกา8และจิตใจให้มประสิทรภาพฟ้งเ*ร ๗าญช้a โพธิ«ลัง, 2532) จิตวทฮาการก้ฟ้า 
จัตเป็น(Ïาฟ้ตร่แป็นงหน่ิงกกำลังตนหัวและเป็นทสํนใจปีองวงการก้ฟ้าอย่างกว้างปีวาง โตฮเฉพาะ 
ในกลุ่มประเททางฮุโรปและอเมร่กา นิ่งถอร่าม«วามสำตัฤ!และจำเป็นอย่างนิ่งในการล่งเ๙ร่ม 
และพั«นา«วามส์ามารถให้กับนักก้ฟ้า (พระพงสิ บุเรสิร่, 2535)

ประโฮต ส์ทธิส์ง่า (2533) ไต้กล่าวถงบทบาทปิองจิตร่ทฮาการก้ฟ้าในฐานะเป็น 
ส์าปีาหนิ่งธองวทฮาrfTฟ้ตร่การกึฟ้าว่า "จิตร่ฑฮาการก้ฟ้าเป็นfh ๙«ร่แปีนงหน่ิงฑกำลังตนหัว 
และเป็นที่ร(นใจอย่างมากานวงการก้ฟ้า โตฮมุ่งสิก»าเน่ิฮวกับ«ฤตกรรมทางการก้ฟ้าและ 
น่ิงแวตล้อมท่ีลัมพันธกับการก้ฟ้า โตฮเฉพาะอย่างน่ิงานบุ««ลปีองกลุ่ม ตอ นักก้ฟ้าและผ้ปีกฟ้อน 
เพอกำนาฮและส์ร้างดวามเช้าใจและ«วบ««พฤตกรร«ทางการกฟ้า" โดฮอาจสํรุปไต้หังน้ํ

1. ช้วฮในการเตร่ฮม«วามพร้อมทางหัานร่างกาฮและจิตใจให้แก่นักก้ฟ้าก่อนและ
ปี»ะแร่งปีน

2. ช้วฮพั«นาทัก»ะและปี««วามส์ามารถทางทารกฟ้าปีองนักก้ฟ้าาห้มประสิทสภาพ
๙งส์ต

3. ร่วฮาห้ผุ้ปีกส์อนก้ฟ้าม«วามตั้งใจและเช้าใจนักก้ฟ้ามากปีน และรู้จักวธการ 
บำรุงปีวัฤเและกำลังใจรวมท้ังจุงาจนักก้ฟ้าอย่าง«ประสิฑธภาพ
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4. ร่วอให้นัก?!ฟ้าฟ้ามารกพั®นาหลักการและเทตนตทางต้านจิตจิทราการ?!ฟ้าไปใท้ 
ในการเล่น?!ฟ้าอร่าง«ประสิทสภาพฟ้งฟ้ร

5. ร่วรให้การตัตสินใจขลงบู้พิกฟ้ลน?!ฟ้าในการประเมน«วา«ฟ้ามารกทางการ?!ฟ้า 
และ«ตเลลกนัก?!ฟ้าที่««วา«แม่นตรงแลรเริ่อถลไต้มากริ่งaน

6. ร่วรจัตระบบaa«ลท่ี«ประโฮ!(น่ึทางฑฤ»ฎ หลักการและราฮงานการจิจัฮทาง 
จิตจิทฮาการ?!ฟ้า าห้ตวา«ฟ้ะตวกแก่การนำ1ปา!ftนการพิกฟ้aนกฟ้า

นฮริฟ้ (H arris , 1984) า«กล่าวกง จัตจิทฮาการ?!ฟ้าว่าเป็นสิงสำตัฤเในการ 
รกนัก?!ฟ้าที่จะเท้าร่วมการแร่งลันให้เริฮนรู้ทัก»ะและกุฟ้โลบารต่าง  ๆ หริ8ใท้ในการร่วฮจิตป้าบัต 
หริลใท้ในแง่จิตจิทฮาลัง««กับการ?!ฟ้า บู้รกฟ้ลนและนัก?!ฟ้าท่ีป้าการรกช้aม?!ฟ้าโตฮใท้จิตจิฑรา 
จะร่วฮป้าให้ทัก»ะพั®นาไต้สิร่ิงธํ้น โตฮฟ้านารกนำใปใท้านฟ้กานการ»การแร่งลันใต้aร่างต 
ในการเตริฮ«ตัวเพลเท้าร่วมการแร่งลันaองนัก?!ฟ้า บู้รกฟ้อน«วรจะรกทัก»ะร่างกาฮตวบต่ใปกับ 
ทัก»ะทางต้านจิตใจ และกุฟ้โลบาฮการเริฮนรู้ รวมท้ังทัก»ะทางต้านจิตจิฑราตวบตุ่ไปต้วร

ตลาต (C lark s, 1982 ; ลัางลงใน ฟ้พิตร ฟ้มาหโต, 2530) ไต้กล่าวว่า 
จิตจิทราการ?!ฟ้า เป็นการสิก»าในรูปแบบท่ีเ?}ฮวกับบุ«ตสิกภาพ ฟ้ภาพทางต้านaาร«am«พลต่a 
การกัฝ็า หริaการเท้าร่า«โ!จกรร«ทางพลสิก»า จิตจิทฮาการ?!ฟ้า เป็นฟ้าฟ้ตร่ท่ี««วา«สำตัโรมาก 
ในการนำเaาเทตนตต่าง  ๆ ทางจิตจิทฮา«าาท้านทางพลสิก»า เร่น การรับรู้ที่เที่รวกับตัวเลง 
แรงจงใจ ตวา«พร้a« เป็นต้น สิงเป็นaง«ประกลบสำflrçในการป้าให้เล่นกฟ้า«ประสิทธิภาพริ่งท้ัน

การแร ่งล ัน?!ฟ ้าในท ัจจ ุบ ันจะ3าล ัฮตวา«ฟ ้า«ารกและ«วา«ฟ ้«บ ูร«ทางร ่างการเพรง 

อร ่า ง เต ้ร ว า « พ a บู้รก เล ่นกัฟ ้า และตัวนักกัฟ้าเลงจ’าเป ็น ต ้a งส ิก»าเร ิรน ร ู้ตวา«ก ้าวห น ้าท าง 

จ ิท ร าก ารร จั้กนำเลาทฤ»ฎและจ ิธ ิการท ี่ไต ้จากการส ิก»าตน«ว้าวจัฮใหม่  ๆ มาไท ้ในการรกท้ลม 

และการแร ่งล ัน  ท ั้งน ํ้เพลปรับปรุงเฟ ้จ ิ«ฟ ้ร ้าง«วานฟ ้«บ ูร» และล ัต«วา«ฟ ้า«ารถท ั้งร ่างการ 

และจิตใจให้«ประสิทธิภาพฟ้งฟ้ต เนึ่องจาก?!ฟ้าเป็น?เจกรรนอร่างหนึ่งที่นับไต้ว่าเป็นสิงสำตัโรที่ 

ก่อให ้เก ้ตพ ® น าการท ั้งท างร ่างการ จ ิตใจ ลารม» และ ล ัง«มa a งบ ู้เล ่น เพ ราะจ ิตจ ิท ราเป ็น  

การส ิก»าพฤต ิกรร«โตรเฉพาะพฤติกรร«ท ี่เท ี่ฮวเน ึ่ลงก ับประฟ ้นการ»ส ิa«การเปลี่รนแปลงปรับปรุง 

และพ®นาไต้ ต ังน ั้นจ ิตจ ิฑฮาจ ัง««วา«ล ันพ ันส ์เกฮวก ับการจัตกจกรร«ทางการ?!ฟ ้าอร ่างมากไม ่ว ่า 

จะเป ็นการจ ัตส ํน«หริa ประเภทธอง?!ฟ ้า บุปถร» ฟ้ทานท่ี และเท«น«การรกฟ ้อนให ้เหมาะก ับบ ู้เล ่น
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แต่ละดนเพ่ีอให้ผู้เล่นได้เกิดการเปล่ีรนแปลงพฤกิกรร«และ«ทักษะในกิฟ้าชนิดน้ัน  ๆ กาจกล่าว 
อกนัรหน่ิงว่าการกิฟ้าจำเป็นต้องอาดัรจิ«วิทฮาก่ีด (กร«พลดักษา, 2527)

ในการแข่งปินกิฟ้าโอกิ«ปีก«รั้งกี่ 24 กี่กรุงโชล ประเฑสํเกาหลใต้ เพ่ีอปี ด.สํ .1988  
น่ิงนักกิฟ้าปีองประเฑสํเจ้าภาพจะต้องปีกช้อมอฮ่างหนักมาก «การนำเอาจิดวิฑฮามาใช้เพี่อกระดุ้น 
ลัฤเชาดโ!ทโเณห่งดวามสำเร็จ โดฮนักกิฟ้าจะต้องหังเ«ลงประจำทมน่ิอ Hifฮชนะ" กุกวันดอน 
รับประทานอาหารเช้า กลางวัน และเฮน แต่หลังการปีกช้อ«จะ«เพลงเบา  ๆ หังเพี่อการ 
ผ่อนดลาฮ เป็นเพลงพํ้นบ้านปีองเกาห»ใต้ อากิ '’รกฮ่องดวา«งดงา«แห่งกรุงโชลธองเรา"
แต่ถ้าระหว่างการปีกช้อม นักกิฟ้ากิ«ชาดเกาหลจะได้รนเกิรงจากสำโพงก็ดัอ ดาว่า "I ผู้ ผู้" 
เท่าน้ัน (ไพรัช พงนิพานิชร, 2531) เข่นเดฮวกันในระหว่างกี่นักกิฟ้ากุกชาดกี่เธ้าร่ว«การ 
แข่งอันกิฟ้โโอกิ«ปีกดร้ังนได้ปฏิบั«กิ■ จกรร«เป็นประจำวัน'ในหมุ่บ้านนักกิ'ฟ้าก็ดอ การหันหน้าเช้าหา 
น่ิงดักดกิทธิเพ่ีอเป็นกี่พ่ีงก่อนถงเวลาแข่งธัน น่ิงสํนฮสำสํนาในหมู่บ้านนักกิฝ็าโอกิ«ปีกเพฮว่า 
«นักกิฟ้าแต่ละชากิเป็นจำนวนมากพากันสํวดนนนิ น่ิงสํ«าธิกันดับด่ังกุกวัน (โรจนิ อนันด, 2531) 
เพ่ีอให้นักกิฟ้ามปิวัโ!!กำลังใจก่ีด«สํมาธิ สำ«ารทดวบดุ«จ้ตใจให้«นดง และลดดวามดงเดรัรดหรัอ 
แรงกดดันจากรอบต้านให้หาฮด่ีนเต้น

บ้จจุบันวงการกิฟ้าไทร มดวา«ลน«วและสํนใจในเร็องดวามลัมฤทธิพลธองนักกิฟ้าและ 
«วามเป็นเกิสํทางกิฟ้าในระดับการแข่งปีนแห่งชากิและนานาชาด จิตวิทราการกิฟ้าเป็นสำสํดร็ 
หน่ิงก่ีนำมาประรุกนิและพั«นานักกิฟ้าให้นสํดง«วา«สำมารถปีนสํงส์ด องดกรท«บทบาทเก่ีรวช้อง 
กับการกิฟ้าปีองไทร

1. ดทเะกรร«การโอกิ«ปีกแห่งประเทสํไทร ได้จัดให้«อนุกรรมการผ่าฮเทดนิด 
น่ิงรวมวิทฮาสำสํตร็การกิฟ้าและจิดวิทฮาทารกิฟ้าอฮ่ด้วฮ

2. อนุกรร«การผ่าฮวัชาการธองโอกิ«ปีก ได้จัดตั้งจิตวิทฮาการกิฟ้าเป็นการดักษา 
และวิจัฮเทดนิดและกุสํโลนาฮกี่จะนำมาใช้ทัชนักกิฟ้า เพอสํงเสํรั«ดวามสำมารถในเร็องทักษะ 
และสํมรรถภาพทางกิฟ้า

3. ดโนะกรร«การเตรัฮมการนักกิฟ้าไทร (TAPBO) ได้จัดตั้งนักวิชาการทาง 
จิตวิทฮาการกิฟ้า เพ่ีอข่วฮ««นาดวามสำมารถ!นส์งสํดธองนักกิฟ้ากิ«ชากิไทร
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4. ฟ้มร«จิตวิฑฮาการกฟ้าแพ่งประเทฟ้'ไกร ชังไร้ก่อตั้งโ»ฮนักจิฟ้าการทางการ 
กัฟ้า พลสิกษา และจิทราฟ้าฟ้ดรการกัฟ้า «วัตกุประฟ้งดเพี่อก่งเฟ้ร«และเผรแพร่«วา«ร้ร้าน 
จิตจิทราการกัฟ้า สิทษาจิจัฮและเป็นฟ้นรการแลกเปลี่รนจิฟ้าการทางร้านนั้ระหว่างฟ้มาชักและ 
องคการโ!ฟ้าทั้งในและนอกประเท๙

5. ฟ้ถาบันการสิกษาในระดับอุด«สิกษา ท่ี«หลักฟ้ตรทางพลสิกษา และก้ฟ้าท่ัวประเทฟ้ 
เล่น จุฟ้าลงกรณ«หาจิทฮาลัร «หาจิทราลัฮ«ห»ล «หาจิฑราลัรเกษตรriาส์ตร «หาจิฑฮาลร
รา«ดำแหง จิทราลัฮดรและจิทฮาลัรพลสิกษา เป็นร้น ด่างก็จั»จิฟ้าจิตจิทฮาการกัฟ้าไว้ในหลักฟ้ตร 
(๙«บัด กาโ)เจนกิจ, 2532)

จะเหนว่าองดกรทั้ง 5 นํ้ไร้เป็น«วา«ล่าตัโP องจิตวทราการกิฟ้า ท่ีจะมุ่งพัเแนาดวาม 
ฟ้า«ารถทางร้านการเตร้ร«ฟ้ภาพ«วา«พร้อมปีองจิตจิทราก่ดวา«เป็นเกิฟ้ ท้ังในการปีกชัอ«และ 
การแร่งชันกิฟ้า อาจกล่าวไร้ว่ามบัจจัรล่าตัโร 3 ประการ ดอ ระดับทักษะกิฟ้า ฟ้มรรถภาพทางการ 
และฟ้มรรทภาพทางจิตใจ (สิลปชัฮ ฟ้วรรโ*ฮา»า, 2532) ล่าหรับฟ้มรรถภาพทางจิตน้ัน 
เป็นก่วนล่าตัญท่ีจะทำให้นักกิฟ้า««วา«พร้อมท่ีจะปีกชัอมหร้อแร่งชันไร้เต็มดวา«ฟ้ามารถฟ้งฟ้» เล่น 
เฑดนัดในการปีกฟ้«าฮ ปีกจิตมุ่งม่ัน การปีกช้อ«ในใจ การฟ้ร้างดวา«มั่นใจในตัวเอง การฟ้ร้าง 
ภาพการเดลอนไหว แรงจุงใจ และการตั้งเบัาหมาร เป็นร้น เท«นัดและบัจจัรเหล่าน้ํพุ้«ก่วน 
เที่รวปีองทางกิฟ้า เล่น พ้จั»การทม โร้ฟ้ ผุ้ปีกฟ้อน นักกิฟ้าดวรจะไร้สิกษาหร้อนำดวา«ร้เหล่านํ้ 
«าล่วรดวบด่กับการปีกทักษะกิฟ้า และส์มรรถภาพทางการไร้รับประชัทฮภาพและ«โนภาพฟ้งฟ้»
โดรเฉพาะผ้ปีกฟ้อนหร้อโด้ฟ้เป็นบุดดลท่ีร้อง«เทดนั«จิตจิทราการกิฟ้ามาใชักับนักกิฟ้า ดังท่ี จิชัด 
ดนังฟ้ปีเกษม (2534) ไร้กล่าวไว้ว ่า ผุ้ปีกฟ้อนดอผุ้ทำหน้าท่ีฟ้อนเท่ีฮวกับกิฟ้า เปร้รบเฟ้มอน 
ผ้ดวบดุ«นักกัฟ้า โ»ร«หน้าที่ร้องพรารา«พั«นา ปรับปรุง เพ«ปี»ดวา«ฟ้ามารถป็องฑม ปีกบุ«ดล 
ในการเพ«ฟ้«รรถภาพทางการ ฟ้ตบัฤเฤท «โนฮรรม ดวา««นาใจเป็นนักกัฟ้า กำหน»ตารางการ 
ปีกชัอม ด»ร้นหาจิฮการปีกชัอ«ด่าง  ๆ าห้เกิ»ประสิทธิภาพ ดารจะ«บทบาทท้ังทางตรงและทาง 
อ้อม ที่จะฟ้ร้างแรงจูงใจให้นักกัฟ้า เพ่ีอให้บรรลุจุ»หมาฮท่ีต้ังไว้

จากเหตุผลและดวา«ล่าด ัโรที่กล่าวแล้ว ฟ ้ามารถ!เให ้เป ็น อร ่างช ั»เจน ว ่าจ ิตจ ิทราการก ิฟ ้า 

«บทบาทต่อการพ ั«นาก ัฟ ้าป ีองฟ ้าตอร่างรง โ»รเฉพาะผุ้ป ีกฟ้อนหร้อโร้ฟ้เป็นบุดดลที่«ดวา«ล่าตัโรใน 

การนำจิตจ ิฑราการก ิฟ ้า«าใช ัก ับน ักก ิฟ ้า ในการท ี่จะก ้าวก ่ดวา«เป ็น เล ้ฟ ้ในการแร ่งช ัน  ชังบัจจุบัน



ประเมินผลของโค้ส่ในการนำจิตจิทราการกฟ้ามาาข้สิกส่อนนักกฟ้าได้อร่างลัมฤทรผลหรอไม่ 
มากน้อรเพืรงใต และจากการสิก!ทงานจิจัรที่เที่รวข้องกับเรี่องนํ้รังไม่พบหลักฐานว่าได้มิ 
การสิกษาถงรูปแบบเทคนิคจิตจิทราการกฟ้าของผ้สิกส่อน ทำาห้ผุ้จิจัรมิความส่นใจและแรงจูงใจ 
ที่จะสิกษาถงเทคนิคต่าง  ๆ ของจิตจิทฮาในส่ภาพทฟ้า ในแต่ละประเภทกัฟ้าในระตับมหาจิฑราลัร 
และระตับทึมส่าติไทร ว่ามิความแตกต่างกันหรอไม่อร่างไร

วัตถุประส่ง«ของการจิจัฮ

1. เพอสิกษาเทคนิคจิตจิทฮาการกฟ้าของผุ้สิกส่อนกฟ้าทึมส่าติไทรและผุ้สิกส่อนกฟ้า 
มหาจิฑราลัร

2. เพอเปรรบเทึรบเทคนิคจิตจิทราการกฟ้าของผุ้สิกส่อนทึฟ้าทึมส่าติไทรกับผุ้สิกส่อน 
กฟ้ามหาจิทราลัฮ

ส่มม«ฐานของการจิจัร

เทคนิคจิตจิทฮาการกฟ้าของผุ้สิกส่อนกฟ้าทึมส่าติไกรกับผุ้สิกส่อนกฟ้ามหาวฑฮาลัร
แตกต่างกัน

ขอบเขตของการวจัฮ

ในการจิจัรครั้งนํ้ต้องการสิกษาการใส่เทคนิคจิตจิทราการทึฟ้า เทคนิคจิตจิทราการกฟ้า 
ที่ต้องการจะเรอนรู้ และเทคนิคจิตจิกฮาการกฟ้าท่ีด้องการจะใข้ในอุตมคติ ได้สิกษาเทคนิคจิตจิทฮา 
การกฟ้า 14 เทคนิค ได้แก่

1. เทคนิคให้นักกฝ็ามิจิตใจเข้มแขง
2. เทคนิคเส่รมแนวติ«ทางบวก
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3. เทคนิคแรงจูงใจ
4. เทคนิคเฟ้รมความต้ังใจนละฟ้มาธ
5. เทคนิคการตั้งเป้าพมาร
6. เทคนิคการเตร้รมฟ้ภาพจิตใจก่อนการนปีงชัน
7. เทคนิคเฟ้รมพฤตกรรมสืกเหม
8. เทคนิคการควบคุมอารมผ
9. เทคนิคการควบคุมความวิตกกังวลและความเคร้รตในการแธ่งชัน

10. เทคนิคการนิกจิตใจและจินตนาภาพ
11. เทคนิคความฟ้ามารทในการ‘โค้ฟ้
12. เทคนิคเฟ้รมนนวค«ทางลบ
13. เทคนิคเฟ้รมการเป็นพ้น่า
14. เทคนิคเสํรมให้นักกัฟ้ามึความฟ้ามั«คให้เป็นอันหน่ิงอันเคอว

ปีอตกลงเนองต้น

1. เคร็องมอท่ีผุ้วิจัฮฟ้ร้างปีนฟ้ามารลจัคเทคนิคจิตวิทอาการกัฟ้าปีองผุ้นิกฟ้อนไต้
2. ในการวิจัอคร้ังน้ํต้องการค'กษาจากมุ้นิกฟ้อนกัฟ้าทมฟ้าติไทอ กับผุ้นิกฟ้อนกัฟ้า 

มหาวิฑฮาลัอ โคฮแบ่งกลุ่มผุ้นิกฟ้อนกัฟ้าเป็น 5 กลุ่ม
1. ประเภทกัฟ้าาฟ้ความแม่นอำ (Accuracy Sport) ไต้แก่ องป้น เปตอง

รงธน
2. ประเภทกัปีาทม (Team Sport) ไต้แก่ ฬุตบอล บาฟ้เกตบอล 

- วอลเลอบอล เชปิคตะกร้อ อัอกกั
3. ประเภทกัฝ็าปะทะ (Comdative Sport) ไต้นก' «วอฟ้ากลฟ้มัครเล่น

รโค
4. ประเภทกัฝ็าาฟ้แร็กเกต (Racket Sport) ไต้นก' เทนนิฟ้ เทเนิลเทนนิฟ้

แบคมนตัน
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5 .  ประเภทกฟ้าว่ารนำและกรทา (Swimiaing Sport and A th le tic )

«‘าจำกั««วามที่ใต้ในการไลัB

เทตน«ไตไทราการกฟ้า พมารถง ไสการนำหลักไตไทรามาประรกต้ใต้ในส์ถานการพ 
กฟ้า iw athราห้นักกฟ้าม«วามฟ้ามารถฟ้งปีน เ !lu การรกไน«นาภาพ การลักการûaนตลาร 
กล้ามเนํ้a การรก๙มาร เป็นต้น

ผ ู ้ ร ก ๙ aนกฟ้า หมารถง ผู้ลักส์aนกฟ้าทพ!(าต้ไทรท่ีเจ้าแส่งสันก ฟ้าลัเกมลั«รั้งที่ 1 7  
ประเทฟลัง«โปร  พ . 2 5 3 6  และผู้ล ั ก ๙ 8 นกฟ้ามหาไทราลัรท่ีเจ้าแข่งสันกฟ้ามหาไทราลัร 
แห่งประเท๙ไทร «รั้งที่ 2 0  ปีการลัก!ท 2 5 3 5  มหาไทราลัรเกษตร๙าส์ตร

ประโร!(นที่«า«ว่าจะไต้รับจากการไลัร

1. ไต้ทราบเท«น«ไตไทราการกฟ้าaaงผู้ลัก๙aนปีฟ้าฑม!(า«ไทรกับผู้ลัก๙aนกัฟ้า 
มหาไทราลัร

2. ไต้ทราบ«วามแตกต่างเท«นํ«ไตไทราทารกฟ้าธaงผู้ลัก๙aนกฟ้าทม!(าติไทร 
กับผู้ลัก๙aนกฟ้ามหาไทราลัร

3. เน ึ๋a เป็นแนวทางในการพ«นาเทตน«ไตไทราการกฟ้าธa งผู้ลัก๙aนกฟ้า
4. เพa เป็นแนวทางให้aง«กรท่ีรับรต!(aบการพั«นากัฟ้า ไต้พั«นาผู้ลัก๙aนกฟ้าใน

ต้านไตไทราการกัฟ้า
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