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คํานํา 

 หนังสือเรียนรายวิชาเลือก วิชา ชีวิตและครอบครัว รหัสวิชา ทช32004 ตามหลักสูตรการศึกษานอก
ระบบระดับการศึกษาขั้นพ้ืนฐานพุทธศักราช 2551  ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย จัดทําขึ้นเพ่ือให้ผู้เรียนได้รับ
ความรู้และประสบการณ์ ซึ่งเป็นไปตามหลักการและปรัชญาการศึกษานอกโรงเรียนและพระราชบัญญัติ
ส่งเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย พ.ศ.2551  ให้ผู้เรียนมีคุณธรรมจริยธรรม มีสติปัญญา 
มีศักยภาพในการประกอบอาชีพและสามารถดํารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข 

 ดังน้ัน เพ่ือให้การจัดกระบวนการเรียนรู้ของสถานศึกษามีประสิทธิภาพ สถานศึกษาต้องใช้หนังสือ
เรียนที่มีคุณภาพ สอดคล้องกับสภาพปัญหาความต้องการของผู้ เรียน ชุมชน สังคม และคุณลักษณะ           
อันพึงประสงค์ของสถานศึกษา หนังสือเล่มน้ีได้ประมวลองค์ความรู้  กิจกรรมเสริมทักษะ แบบวัดประเมินผล
การเรียนรู้ไว้อย่างครบถ้วน โดยองค์ความรู้น้ันได้นําเน้ือหาสาระตามที่หลักสูตรกําหนดไว้ นํามาเรียบเรียงอย่าง
มีมาตรฐานของการจัดทําหนังสือเรียน  เพ่ือให้ผู้เรียนอ่านเข้าใจง่าย สามารถอ่านและศึกษาค้นคว้าด้วยตนเอง
ได้อย่างสะดวก 

 คณะผู้จัดทําหวังเป็นอย่างย่ิงว่า  หนังสือเรียนสาระวิชา ชีวิตและครอบครัว รหัสวิชา ทช32004     
เล่มน้ีจะเป็นสื่อการเรียนการสอนที่อํานวยประโยชน์ต่อการเรียนตามหลักสูตรการศึกษานอกระบบระดับ
การศึกษาข้ันพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 เพ่ือให้สัมฤทธ์ิผลตามมาตรฐาน ตัวช้ีวัดที่กําหนดไว้ในหลักสูตรทุก
ประการ 
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ข 

 

 

สารบญั 
                        หน้า 

คํานํา             ก 
สารบัญ             ข 
คําอธิบายรายวิชา          จ 
บทที่ 1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์       1 

แผนการเรียนรู้ประจําบท         1 
แบบทดสอบก่อนเรียน         2 
ตอนที่ 1 การเสริมสร้างและดํารงประสิทธิภาพการทํางานของระบบต่าง ๆ   4 

  เรื่องที่ 1.1 อวัยวะภายภายนอก       4 
  เรื่องที่ 1.2 อวัยวะภายภายใน       5 
 ตอนที่ 2 พัฒนาการตามวัยของมนุษย์       6 

ตอนที่ 3 ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์    8 
ตอนที่ 4 การวางแผนการดูแลสุขภาพ 10 
แบบทดสอบหลังเรียน 15 
ใบงาน 1          17 
แบบฝึกหัด          18 

บทที่ 2 ชีวิตและครอบครัว         20 
แผนการเรียนรู้ประจําบท         20 
แบบทดสอบก่อนเรียน         21 
ตอนที่ 1 ทักษะที่จําเป็นต่อชีวิต        23 

 ตอนที่ 2 บทบาทและหน้าที่ของตนเองที่มีต่อชุมชนและสังคม     25 
ตอนที่ 3 การสง่เสริมสัมพันธภาพที่ดีในชีวิตครอบครัวและชุมชน    32 
ตอนที่ 4 การวางแผนชีวิตและครอบครัว       37 
ตอนที่ 5 การต้ังครรภ์และการดูแล        40 
ตอนที่ 6 ค่านิยมเกี่ยวกับชีวิตครอบครัวและพฤติกรรมทางเพศ    42 

  เรื่องที่ 6.1 การสร้างค่านิยมโดยยึดถือวัฒนธรรมตามประเพณีที่ดีงาม   42 
ตอนที่ 7 การจัดการกับปัญหาชีวิต        44 
แบบทดสอบหลังเรียน         47 
ใบงาน 2           49 

บทที่ 3 เพศศึกษา          50 
แผนการเรียนรู้ประจําบท         50 
แบบทดสอบก่อนเรียน         51 



ค 

 

 

สารบญั (ต่อ) 
                          หน้า 

 
ตอนที่ 1 พฤติกรรมเบ่ียงเบนทางเพศ 53 
ตอนที่ 2 อิทธิพลของสังคมและวัฒนธรรมต่อพฤติกรรมทางเพศ 56 
ตอนที่ 3 โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์         59 

เรื่องที่ 3.1 กามโรค        61 
เรื่องที่ 3.2 โรคเอดส์        64 

แบบทดสอบหลังเรียน         67 
ใบงาน 3          69 

บทที่ 4 การออกกําลังกายและการเล่นกีฬา ทั้งประเภทบุคคลและประเภททีม กีฬาไทยและกีฬาสากล 70 
แผนการเรียนรู้ประจําบท         70 
แบบทดสอบก่อนเรียน         71 
ตอนที่ 1 หลักการ รูปแบบวิธีการออกกําลังกาย      73 

 ตอนที่ 2 ประเภทของกิจกรรมพลศึกษา เกม และชนิดของกีฬา    74 
ตอนที่ 3 ทักษะการเคลื่อนไหวเฉพาะประเภทกีฬา      115 
ตอนที่ 4 ประโยชน์ของการออกกําลังกายและการเล่นกีฬา     117 
แบบทดสอบหลังเรียน         118 
ใบงาน 4           121 

บทที่ 5 การประยุกต์หลักวิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬา     122 
แผนการเรียนรู้ประจําบท         122 
แบบทดสอบก่อนเรียน         123 
ตอนที่ 1 การประยุกต์หลักวิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬา    124 
แบบทดสอบหลังเรียน         135 
ใบงาน 5           136 

บทที่ 6 การทดสอบและสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือการออกกําลังกายและการเล่นกีฬา  137 
แผนการเรียนรู้ประจําบท         137 
แบบทดสอบก่อนเรียน         138 
ตอนที่ 1 ความหมาย ความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย     140 
ตอนที่ 2 สมรรถภาพทางกายที่เหมาะสมตามเกณฑ์มาตรฐานของเพศและระดับอายุ  142 
ตอนที่ 3 การทดสอบสมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางกลไก    145 
ตอนที่ 4 หลักและวิธีการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย     147 
 



ง 

 

 

สารบญั (ต่อ) 
                          หน้า 

 
แบบทดสอบหลังเรียน         154 
ใบงาน 6           156 

บทที่ 7 การออกแบบโปรแกรมสร้างเสริมสมรรถภาพกลไกและสมรรถภาพทางกายของตนเองและผู้อ่ืน 157 
แผนการเรียนรู้ประจําบท         157 
แบบทดสอบก่อนเรียน         158 
ตอนที่ 1 การออกแบบโปรแกรมสร้างเสริมสมรรถภาพกลไกและสมรรถภาพทางกายของตนเอง  

 และผู้อ่ืน         160 
แบบทดสอบหลังเรียน         167 
ใบงานที่ 7          169 

บรรณานุกรม           170 
คณะผู้จัดทํา           172 
คณะบรรณาธิการ/ปรับปรุงแก้ไข         173 



จ 

 

 
1.คําอธิบายรายวิชา 
  รู้ เข้าใจ มีคุณธรรม จริยธรรม เจตคติที่ดี มีทักษะในการดูแลและสร้างเสริมการมีพฤติกรรม
สุขภาพที่ดีปฏิบัติจนเป็นกิจนิสัย วางแผนพัฒนาสุขภาพ ดํารงสุขภาพของตนเอง และครอบครัวตลอดจน
สนับสนุนให้ชุมชนมีส่วนร่วมในการส่งเสริมด้านสุขภาพพลานามัยและพัฒนาสภาพแวดล้อมที่ดี  ศึกษาและฝึก
ทักษะเก่ียวกับเรื่องต่อไปน้ี 
  การสร้างเสริมและดํารงประสิทธิภาพการทํางานของระบบต่างๆ พัฒนาการตามวัยของมนุษย์ 
ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ การวางแผนดูแลสุขภาพ ทักษะที่จําเป็นต่อชีวิต 
บทบาทและหน้าที่ของตนเองที่มีต่อชุมชนและสังคม การส่งเสริมสัมพันธภาพที่ดีในชีวิต ครอบครัวและชุมชน 
วางแผนชีวิตและครอบครัว การต้ังครรภ์ และการดูแล ทักษะที่จําเป็นต่อชีวิต ค่านิยมเกี่ยวกับพฤติกรรมทาง
เพศการจัดการปัญหาชีวิตและครอบครัวพฤติกรรมเบ่ียงเบนทางเพศ อิทธิพลของสังคมและวัฒนธรรมต่อ
พฤติกรรมทางเพศ โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ หลักการ รูปแบบวิธีออกกําลังกาย ประเภทของกิจกรรมพล
ศึกษา เกม และชนิดของกีฬา เกม และชนิดของกีฬา ทักษะการเคลื่อนไหวเฉพาะประเภทกีฬา การประยุค
หลักการทางวิทยาสาสตร์การเคล่ือนไหวในการเล่นกีฬา ความหมาย ความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย 
สมรรถภาพทางกายที่เหมาะสม ตามเกณฑ์มาตรฐานของเพศและระดับอายุ การทดสอบสมรรถภาพทางกาย
และสมรรถภาพทางกลไก และสมรรถภาพทางกลไก หลักและวิธีการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย การ
ออกแบบโปรแกรม สร้างเสริมสมรรถภาพทางกลไก และสมรรถภาพทางกายของตนเองและผู้อ่ืน ประโยชน์
ของการออกกําลังกายและการเล่นกีฬา  กฎ กติกา และมารยาทในการเล่นเกมและกีฬาประเภทต่างๆ ออก
กําลังกาย โดยการเล่นเกม และเล่นเป็นกลุ่ม 

  
2.วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ืออธิบายและเช่ือมโยงความเช่ือพ้ืนฐานทางการศึกษาผู้ใหญ่/การศึกษานอกระบบ เรื่อง ชีวิต
และครอบครัว 

2. เพ่ือให้เข้าใจ มีคุณธรรม จริยธรรม เจตคติที่ดี มีทักษะในเรื่อง ชีวิตและครอบครัว 
3. เพ่ือนําความรู้ไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจําวัน 

 
รายชื่อบทที่ 

บทที่ 1. การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
บทที่ 2. ชีวิตและครอบครัว 
บทที่ 3. เพศศึกษา 
บทที่ 4. การออกกําลังกาย และการเล่นกีฬาทั้งประเภทบุคคล ประเภททีม กีฬาไทยและกีฬาสากล 
บทที่ 5. การประยุกต์หลักวิทยาศาสตร์ การเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬา 
บทที่ 6. การทําสอบและสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือการออกกําลังกายและการเล่นกีฬา 
บทที่ 7. การออกแบบโปรแกรมสร้างเสริมสมรรถภาพกลไกและสมรรถภาพทางกายของตนเองและ
ผู้อ่ืน 

รายละเอียดวิชา 



1 
 

 

แผนการเรียนรู้ประจําบท 
บทท่ี 1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
 
สาระสาํคญั  

รู้ เข้าใจ เรื่องการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ มีคุณธรรม จริยธรรม เจตคติที่ดี มีทักษะใน
การดูแลและสร้างเสริมการมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดีปฏิบัติจนเป็นกิจนิสัย วางแผนพัฒนาสุขภาพ ดํารงสุขภาพ
ของตนเอง และครอบครัวตลอดจนสนับสนุนให้ชุมชนมีส่วนร่วมในการส่งเสริมด้านสุขภาพพลานามัยที่ดี 

 
ผลการเรียนรูท้ี่คาดหวัง 

1. อธิบายกระบวนการสร้างเสริมและดํารงประสิทธิภาพการทํางานของระบบอวัยวะต่างๆ 
2. อธิบายวิธีวางแผนการดูแลสขุภาพ และปฏิบัติตน ตามแผนให้เหมาะสม ตามภาวการณ์

เจริญเติบโตพัฒนาการของตนเองและครอบครัว 

ขอบข่ายเนื้อหา 
เรื่องที่  1  การสร้างเสริมและดํารงประสิทธิภาพการทํางานของระบบต่าง ๆ 
เรื่องที่  2  พัฒนาการตามวัยของมนุษย์ 
เรื่องที่  3  ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
เรื่องที่  4  การวางแผนการดูแลสุขภาพ 

  
กิจกรรมการเรียนรู ้

1. ทําแบบทดสอบก่อน-หลังเรียน 
2. ศึกษาเอกสารประกอบการเรียนรู้ 
3. ปฏิบัติกิจกรรมตามที่ได้รับมอบหมาย 
4. ทําใบงาน/แบบทดสอบหลังเรียน 
 

สื่อประกอบการเรียนรู ้
1. เอกสารประกอบการเรียนรู้ 
2. ใบงาน/ใบความรู้ 
3. สื่อวีดีทัศน์/วีซีดี 
4. รูปภาพโปสเตอร์ 

 

ประเมินผล 
1. จากการสังเกตพฤติกรรมการมีส่วนร่วมของนักศึกษา 
2. ใบงาน/ช้ินงานที่มอบหมาย 
3. แบบทดสอบก่อน-หลังเรียน 

 
 



2 
 

 

แบบทดสอบ ก่อนเรียน  
เรื่อง การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

 
จงเลือกข้อคําตอบที่ถูกต้องที่สุดในแต่ละข้อ 
1. การเจริญเติบโตของร่างกายคืออะไร 

ก.  การที่ร่างกายสูงใหญ่ขึ้น 
ข.  การที่อวัยวะต่างๆของร่างกายทํางานได้ดี 
ค.  การเปลี่ยนแปลงที่เป็นไปตามธรรมชาติของสิ่งมีชีวิต 
ง.  การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา 

2. การพัฒนาการของร่างกายคืออะไร 
ก.   การมีสติปัญญาดีขึ้น 
ข.  การปรับตัวเข้ากับสังคมดีขึ้น 
ค.  การเพ่ิมความสามารถในการทําหน้าที่ของร่างกาย 
ง.  การที่ร่างกายมีความสูงเพ่ิมขึ้นและมีนํ้าหนักมากขึ้นด้วย 

3. การเจริญเติบโตและการพัฒนาการมีความสัมพันธ์กันหรือไม่อย่างไร 
ก.  สัมพันธ์กันเพราะต้องใช้ควบคู่กันไป 
ข.   สัมพันธ์กัน เพราะเมื่อร่างกายเจริญเติบโตขึ้นย่อมมีการพัฒนาการมากขึ้น 
ค.  ไม่สัมพันธ์กัน เพราะการเจริญเติบโตมีความหมายแตกต่างกับการพัฒนาการ 
ง.  ไม่สัมพันธ์กัน เพราะการเจริญเติบโตเป็นเรื่องของร่างกาย ส่วนการพัฒนาการ 

         เป็นเรื่องของจิตใจอารมณ์และสังคม 
4. ความหมายของคําว่า"ปฏิสนธิ" ข้อใดชัดเจนที่สุด 

ก.  การเกิดของทารก 
ข.  การเริ่มต้นชีวิตของคนเรา 
ค.  การทํางานของตัวอสุจิและไข่ 
ง.  การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

5. ตัวอสุจิจะเข้าไปผสมพันธ์ุกับไข่ ณ บริเวณใด 
ก.  รังไข่  ข.  มดลูก 
ค.  ปีกมดลูก ง.  ช่องคลอด 

6. การที่ทารกแรกเกิดร้องไห้ เพราะหิวหรือตกใจ เป็นการแสดงถึงพัฒนาการด้านใด 
ก.  สังคม ข.  ร่างกาย 
ค.  บุคลิกภาพ ง.  จิตใจและอารมณ์  

7. ทารกอายุ 12 เดือน เห็นแม่อุ้มเด็กอ่ืนแล้วทารกร้องไห้ เมื่อแม่เลิกอุ้มเด็กอ่ืนแล้วทารกหยุดร้องให้ แสดงให้
เห็นว่าทารกเกิดอารมณ์ใด  

ก.  รัก   ข.  กลัว 
ค.  อิจฉา ง.  เสียใจ 
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8. การอบรมเลี้ยงดูที่ดีจะทําให้เด็กเกิดการพัฒนาการที่ดีในด้านใดบ้าง 
ก.  ร่างกายและจิตใจ                ข.  ร่างกายจิตใจและอารมณ์    
ค.  ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม         ง.   ร่างกาย จิตใจ อารมณส์ังคม และสติปัญญา    

9. หน่วยงานที่กําหนดเกณฑ์มาตรฐานคือหน่วยงานใด 
ก.  กรมอนามัย    ข.   กรมการแพทย์  
ค. โรงพยาบาลต่าง ๆ ของรฐั   ง.  สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อ.ย.) Archie 

10.ถ้าต้องการจะทําให้ตนเองมีร่างกายเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐานควรปฏิบัติอย่างไร 
ก.  กินอาหารครบ 5 หมู ่        
ข.   กินอาหารครบ 5 หมู่ ด่ืมนมมาก ๆ     
ค.   กินอาหารครบ 5 หมู่ ด่ืมนมมากๆและออกกําลังกายบ่อยๆ  
ง.   กินอาหารครบ 5 หมู่ ด่ืมนมมาก ๆ ออกกําลังกายบ่อยๆและดูหนังสอืทุกวัน 
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ตอนท่ี 1 การเสริมสร้างและดํารงประสิทธิภาพการทํางานของระบบต่าง ๆ  
อวัยวะ  หมายถึงช้ินส่วนของร่างกาย ซึ่งร่างกายของคนเราประกอบด้วยอวัยวะต่าง ๆ แบ่งได้เป็น 2 

ส่วน คือ อวัยวะภายนอกและอวัยวะภายใน 
 
เรื่องท่ี 1.1 อวัยวะภายภายนอก 

หน้าทีข่องอวัยวะภายนอก 
     1. ตา  หน้าที่ของตา ตาเป็นอวัยวะที่สําคัญสําหรับการรับสัมผสัเก่ียวกับแสงสีและภาพ มีลักษณะกลม
บรรจุในเบ้าตา ไม่ควรขย้ีตาแรง ๆ เมื่อมีฝุ่นละอองเข้ามา และควรอ่านหนังสือในที่ที่มแีสงสว่างเพียงพอ 
     2. ห ู หน้าที่ของหู หูเป็นอวัยวะสําคัญที่รบัการสัมผัสเก่ียวกับเสียงและการทรงตัว เราไม่ควรใช้
ของแข็งแคะหู เมื่อหูผิดปกติเราต้องรีบไปพบหมอทันท ี
     3. จมูก  หน้าที่ของจมูก จมกูเป็นอวัยวะที่รับรู้เรื่องกลิ่น การดูแลรักษาจมูกไม่ใช้ของแข็งแคะจมูกหรือ
นําสิ่งแปลกปลอมเข้าสู่จมูก 
     4. ลิ้น  หน้าที่ของลิ้น เป็นอวัยวะสําคัญเก่ียวกับการรับรู้ เรื่องรสต่าง ๆ โดยเซลล์ต่าง ๆ ของลิ้นทํา
หน้าที่เก่ียวกับการรู้รส 
     5. ฟัน  หน้าทีข่องฟัน ฟันมีหน้าที่ในการกัด ตัด แทะ และบดเคี้ยวอาหารให้ละเอียดเพ่ือให้อาหาร
คลุกเคล้ากับนํ้าลายและน้ําย่อยอาหารได้ดี การดูแลรักษาฟัน แปรงฟันอย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง ไม่ควรใช้ฟันกัด
แทะของแข็งมากเกินไป เมื่อปวดฟันต้องรีบไปปรึกษาแพทย์ทันท ี
     6. ผิวหนัง  หน้าที่ของผิวหนัง ผิวหนังเป็นอวัยวะส่วนหน่ึงที่ช่วยในการขับถ่ายของเสียประเภท
ของเหลว และยังช่วยควบคุมความชุ่มช้ืนภายในเซลล์ของรา่งกาย ช่วยปรับอุณหภูมิในร่างกายให้เหมาะสม 
ป้องกันสารแปลกปลอมและเช้ือโรคเข้าสู่ร่างกาย รวมทั้งป้องกันอันตรายจากรังสีอัลตราไวโอแลตจากดวง
อาทิตย์อีกด้วย 
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เรื่องท่ี 1.2 อวัยวะภายภายใน 

 
                                              ตาราง  ระบบต่าง ๆ ในร่างกาย 

ระบบ อวัยวะท่ีเก่ียวข้อง 
1. ระบบหายใจ  จมูก หลอดลม ปอด 
2. ระบบไหลเวียนเลือด

และน้ําเหลือง หัวใจ หลอดเลอืด ท่อนํ้าเหลือง ต่อมนํ้าเหลือง ม้าม ไขกระดูก 

3. ระบบย่อยอาหาร  ปากและส่วนประกอบในปาก ต่อมนํ้าลาย หลอดอาหาร กระเพาะอาหาร  
ลําไส้เล็ก  

ลําไส้ใหญ่ ทวารหนัก ตับอ่อน ตับและถุงนํ้าดี 

4. ระบบต่อมไร้ท่อ  ต่อมไร้ท่อทุกชนิด เช่น ต่อมหมวกไต ต่อมไทรอยด์ ต่อมใต้สมอง รังไข่ อัณฑะ 
ฯลฯ 

5. ระบบขับถ่าย  ไต ท่อไต กระเพาะปัสสาวะ ท่อปัสสาวะ ผวิหนัง ลําไส้ใหญ ่ 
ระบบ อวัยวะท่ีเก่ียวข้อง 

6. ระบบห่อหุ้มร่างกาย ผิวหนัง ขน เลบ็ 
7. ระบบโครงกระดูก กระดูก กระดูกอ่อน ข้อต่อ เอ็นเช่ือมกระดูก 
8. ระบบกล้ามเน้ือ กล้ามเน้ือยึดกระดูก กล้ามเน้ือเรียบ กล้ามเนื้อหัวใจ 
9. ระบบประสาท  สมอง ไขสันหลัง เส้นประสาทและอวัยวะรับความรู้สึก 

10. ระบบสืบพันธ์ุ รังไข่ อัณฑะ อวัยวะที่เก่ียวข้องกับการสืบพันธ์ุ เช่น นํ้าเมือก ต่อมลูกหมาก
และท่อต่าง ๆ  

 
สรุปได้ว่า  
    1.ระบบอวัยวะต่าง ๆ ในร่างกายทุกระบบมีความสําคัญแตกต่างกัน แต่ละระบบต้องทํางานประสาน 
สอดคล้องกัน ร่างกายจึงจะแข็งแรงสมบูรณ ์ 
    2.ระบบประสาททําให้คนเราเด่นกว่าสิ่งมีชีวิตชนิดอ่ืน โดยมีสมองเป็นศูนย์กลางความรู้สึกนึกคิด
สติปัญญา  มีเหตุมีผล มีความสามารถในการคิดแก้ปัญหา  
    3.อวัยวะบางอย่างทําหน้าที่มากกว่า 1 ระบบ ได้แก่ ผิวหนัง ปอด ลําไส้ใหญ่ ตับอ่อน อัณฑะ รังไข่ 
เป็นต้น  
  ผิวหนัง ทําหน้าที่ทั้งในระบบห่อหุ้มร่างกาย ระบบประสาทและระบบขบัถ่าย   
  ปอด ทําหน้าที่ทั้งระบบขับถ่ายและระบบหายใจ โดยมีการขับถ่ายก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ออกมาทาง
ลมหายใจและนําก๊าซออกซิเจนเข้าไปในระบบหายใจ    

ลําไสใ้หญ ่ทําหน้าที่ทั้งในระบบย่อยอาหารโดยการดูดนํ้าจากกากอาหารเข้าสู่เส้นเลือดและลําไส้ใหญ ่
ยังทําหน้าที่ในระบบขับถ่ายโดยการขับถ่ายกากอาหาร    

ตับอ่อน ทําหน้าที่ทั้งในระบบย่อยอาหารและระบบต่อมไร้ท่อ โดยในระบบย่อยอาหารตับอ่อนจะช่วย
ผลิตนํ้าย่อยให้ลําไส้เล็ก ส่วนในระบบต่อมไร้ท่อตับอ่อน จะสร้างฮอร์โมนอินซูลินควบคมุปริมาณการใช้นํ้าตาล
ในเลือด  
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ตอนท่ี 2  พฒันาการตามวัยของมนุษย์ 

 
การเจรญิเติบโตของมนุษย ์  

พืชและสัตว์มีการเจริญเติบโตตัวเราก็มีการเจริญเติบโตเช่นเดียวกับต้นพืช  เมื่อก่อนเราตัวเล็ก  เด๋ียวน้ี
เราตัวโตขึ้น  ที่เราตัวโตขึ้น  เพราะเราได้กินอาหารทุกวัน  อาหารท่ีเหมาะสม  และช่วยให้เด็กๆ  อย่างพวกเรา
เจริญเติบโตได้ดีชนิดหน่ึง  คือ  นม  

การรับประทานอาหารท่ีดีมีประโยชน์จะช่วยให้ร่างกายของเราเจริญเติบโตและแข็งแรง  สิ่งที่แสดงให้
เห็นว่าร่างกายของเรามีการเจริญเติบโต  คือ  การมีนํ้าหนักและส่วนสูงเพ่ิมขึ้น  
           ความสูงของร่างกายคนเรา  จะเพ่ิมขึ้นอย่างพอเหมาะกับนํ้าหนักตัวเรา  เด็กผู้หญิงจะมีส่วนสูงเต็มที่
เมื่อมีอายุระหว่าง  14 – 15 ปี หลังจากน้ันก็จะสูงเพ่ิมขึ้นอีกเล็กน้อย สว่ยเด็กผู้ชายส่วนสูงจะเพ่ิมขึ้นที่เมื่ออายุ
ระหว่าง 17 – 18 ปี หลังจากน้ันส่วนสูงจะเพ่ิมขึ้นอีกเล็กน้อย 

 

 

 

การเจรญิเติบโตของร่างกายในวัยต่าง ๆ  
  ร่างกายคนเรา มีการเจริญเติบโตจากวัยทารกสู่วัยเด็ก วัยรุ่น และวัยผูใ้หญ่ ซึ่งในแต่ละวัยขนาดของ
ร่างกายจะมีการเปลี่ยนแปลงแตกต่างกันไป การเจริญเติบโตทางร่างกายของคนเรา สักเกตได้จากสิ่งต่อไปน้ี  

1. นํ้าหนัก  
2. ส่วนสูง  
3. ความยาวของลําตัว  
4. ความยาวของช่วงแขนเมื่อกางเต็มที่  
5. ความยาวของเส้นรอบวงศีรษะ  
6. ความยาวของเส้นรอบอก  
7. การข้ึนของฟันแท ้ 

1. เด็กวัยทารกหรือเด็กวัยแรกเกิด  
เด็กวัยแรกเกิดจะมีอายุอยู่ในช่วงต้ังแต่แรกเกิดจนถึงสามปี จะมีการเจริญเติบโตโดยมีสัดส่วนของ

ศีรษะต่อลําตัวเป็น 1 ต่อ 4  
 
2. เด็กก่อนวัยเรียน  

ในวัยน้ีจะมีอายุอยู่ในช่วง 3 -6 ปี รูปร่างและสัดส่วนของเด็กจะเปลี่ยนไปจากวัย
แรกเกิด ดังน้ี รูปร่างค่อย ๆ ยืดตัวออกใบหน้าและศีรษะเล็กลงเมือเทียบกับลําตัว มือและ
เท้าใหญแ่ละแข็งแรง อกและไหล่ขยายกว้างขึ้น แต่หน้าท้องแฟบลง  
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3. เด็กวัยเรียน  

เด็กในวัยเรียนอายุระหว่าง 6 – 12 ปี จะมกีารเจริญเติบโต ดังน้ี  นํ้าหนักโดยเฉลี่ยจะเพ่ิมขึ้นประมาณ 
2 – 3 กิโลกรมัต่อปี ส่วนสูงเพ่ิมประมาณ 4 – 5 เซนติเมตรต่อปี ฟันนํ้านมจะเร่ิมหักเมือ่อายุประมาณ 6 ปี 
และจะมีฟันแท้ขึ้นมาแทนที ่
 
4. เด็กวัยรุ่น  
           เด็กวัยรุ่นจะมีอายุอยู่ในช่วงอายุประมาณ 10 ปีขึ้นไป จนถึงอายุประมาณ 20 ปี ระยะวัยรุ่นจัดว่าเป็น
วัยที่มีความสําคัญอย่างย่ิง เพราะเป็นวัยที่ร่างกายและจิตใจเริ่มเปลี่ยนจากวัยเด็กเข้าสู่วัยผู้ใหญ ่จึงจัดว่าเป็น
ช่วงหัวเลี้ยวหัวต่อที่สําคัญของชีวิต ซึ่งถ้าวัยรุ่นไม่ได้รับการแนะนําอย่างถูกต้อง อาจทําให้ประพฤติในสิง่ที่ผิดได้ 
เมื่อย่างเข้าสู่วัยรุ่น ทั้งเพศชายและเพศหญิงจะมีการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ตามธรรมชาติ ดังน้ี  
         เพศชาย จะมีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว เมื่ออายุประมาณ 15 ปี ร่างกายจะขยายใหญ่ขึ้นมี
กล้ามเน้ือขึ้นเป็นมัด แขนขาขาวใหญ่ขึ้น มหีนวดเครา นมแตกพานเสียงห้าว มีขนขึ้น  
         เพศหญิง จะมีส่วนสงูเพ่ิมขึ้นอย่างรวดเร็ว เมืออายุประมาณ 15 ปี หน้าอกจะขยายใหญ่ขึ้น เอวคอด 
สะโพกพาย ใบหน้าและผิวพรรณเปล่งปลั่งขึ้น มีสิวขึ้นทีใ่บหน้าและมีประจําเดือน  

 
การติดตามดูแลการเจริญเติบโตของตนเอง  

การเจริญเติบโตของคนเรา เป็นสิ่งที่บ่งบอกเกี่ยวกับสุภาพของร่างกายของ 
คนคนน้ัน เพราะถ้าร่างกายมีการเจริญเติบโตที่เหมาะสมกับวัย ก็จะทําให้คนคนน้ัน 
สามารถพัฒนาจากวัยหน่ึงไปสู่อีกวัยหน่ึงได้อย่างเหมาะสม ดังน้ันเราจึงต้องรู้จัก 
ติดตามดูแลและสังเกตการณ์เจริญเติบโตทางร่างกายของตนเองอยู่เสมอ  
การติดตามดูแลการเจริญเติบโต 
          1. ช่ังนํ้าหนักและวัดส่วนสูงของตนเองอย่างสม่ําเสมอ อย่างน้อยปีละ  2 ครั้ง  
          2.สํารวจตนเองและจดบันทึกการเปลี่ยนแปลงของร่างกายและนํามาเปรียบเทียบ
กับเพ่ือนในวัยเด่ียวกัน  
ควรเขา้รับการตรวจสุขภาพร่างกายประจําปี เป็นประจําทุก ๆ ปี  
            การติดตามดูแลการเจริญเติบโตของตนเอง จะทําให้เราทราบว่าตนเองมีการเจริญเติบโตทางร่างกาย
เป็นไปตามวัยหรือไม่ และถ้าพบว่าตัวเรามีปัญหาด้านสุขภาพก็จะทําให้สามารถไปปรึกษาแพทย์ได้ต้ังแต่
เบ้ืองต้น  
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ตอนท่ี 3  ปจัจัยท่ีมีผลต่อการเจริญเติบโตและพฒันาการของมนุษย์ 
 
ปัจจัยทางกรรมพันธุ ์

พันธุกรรม หมายถึง คุณลักษณะของสิ่งมีชีวิตที่ถ่ายทอดจากบรรพบุรุษไปสู่รุ่นลูกหลาน โดยผ่านทาง
เซลลส์ืบพันธ์ุของพ่อและแม่ โดยมียีนที่อยู่ในโครโมโซมของเซลล์เพศ เป็นตัวนําการถ่ายทอดลักษณะต่าง ๆ 
ของพันธุกรรมไปยังลูกหลาน  แยกได้เป็น 3 ลักษณะ คือ  

- ลักษณะทางกาย  จะถูกถ่ายทอดจากพ่อแม่มาสูลู่กมากกว่าลักษณะอ่ืน ๆ 
- ลักษณะทางจิตใจและเชาว์ ปัญญา เช่ือว่ามาจากทั้งพันธุกรรมและสิ่งแวดล้อม  
- ลักษณะทางพฤติกรรม ส่วนใหญ่จะมาจากการเรียนรู้การปรับตัวเองให้เข้ากับสภาพแวดล้อมและ

พัฒนาการของแต่ละบุคคล 
ปัจจัยทางด้านสิ่งแวดล้อม 

- สิ่งแวดล้อมก่อนเกิด ได้แก่ร่างกายของมารดาในระหว่างที่มีการปฏิสนธิและเจริญเติบโตของทารก 
หากมารดาเป็นโรคบางชนิดก็จะถ่ายทอดไปยังทารกในครรภ์ด้วย เช่น โรคเอดส์, โรคมะเร็ง ฯลฯ 

- สิ่งแวดล้อมทางสังคม ความเช่ือ ขนบธรรมเนียมประเพณีและวัฒนธรรม  การศึกษา  เศรษฐกิจ 
การเมือง 
ปัจจัยทางด้านอายุ 
 อวัยวะทุก ๆ สว่นในร่างกายของเราจะมีการเสื่อมสภาพตามช่วงอายุโดยธรรมชาติ แม้ว่าจะมีการ
บํารุงรักษาอย่างไรก็ตาม 
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ตอนท่ี 4 การวางแผนการดูแลสุขภาพ 

คุณคา่ของการวางแผนดูแลสุขภาพของตนเอง 

           สุขภาพเป็นรากฐานที่สําคัญต่อการดํารงชีวิตของมนุษย์ นับต้ังแต่การปฏิสนธิจนถึงสิ้นอายุขัย  
สุขภาพจึงเป็นเรื่องที่เก่ียวข้องกับตัวบุคคล สังคมและสิ่งแวดล้อม หากขาดความสมดุลก็จะก่อให้เกิดปัญหา
สุขภาพได้  ในปัจจุบันประเทศไทยมีการเปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็ว ทําให้วิถีการดําเนินชีวิตของคนไทย
เปลี่ยนไป  และมีพฤติกรรมสุขภาพไม่เหมาะสมขาดความสนใจละเลยต่อการดูแลสุขภาพ  เช่น บริโภคอาหารที่
ไม่เหมาะสม ขาดการออกกําลังกาย ใช้สารเสพติด ขาดการพักผ่อนและมีความเครียด เป็นต้น สาเหตุเหล่าน้ี
เป็นสิ่งบ่ันทอนสุขภาพและอาจเป็นอันตรายต่อชีวิตได้ ถ้าหากเรามีการบํารุงรักษา ดูแลสุขภาพให้สมบูรณ์
แข็งแรงตลอด จะเป็นเสมือนเกราะป้องกัน  โรคภัยต่าง ๆ ไม่ให้ทําอันตรายต่อร่างกายได้ และย่ิงมีการปฏิบัติ
อย่างถูกต้องจนเป็นสุขนิสัย  ความแข็งแกร่งทนทานในการป้องกันโรคก็จะย่ิงเพ่ิมมากขึ้น  เป็นผลทําให้
สามารถดํารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างสดช่ืน  แจ่มใส  ไม่เจ็บป่วยและมีชีวิตยืนยง 

ความสาํคญั ประโยชน์และวิธีการวางแผนดูแลสขุภาพ 

  สุขภาพ คือ สภาวะของร่างกายและจิตใจของมนุษย์ การที่มนุษย์จะดํารงชีวิตอยู่ในสังคมได้
อย่างปกติสุขน้ัน ต้องเป็นผู้ที่มีสภาวะของร่างกายและจิตใจที่สมบูรณ ์ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ มีโครงสร้างของ
ร่างกายที่เหมาะสม 

ความสําคัญ  : ผู้ที่ มีสุขภาพดีจะสามารถปฏิบัติงานหรือทํากิจกรรมต่างๆได้อย่างคล่องแคล่ว มี
บุคลิกภาพท่ีดี  
  สุขภาพแข็งแรงเป็นที่ช่ืนชมของคนทั่วไป และสามารถคบค้าสมาคมได้อย่างสนิทใจ  ซึง่เป็น
ปัจจัยหน่ึงที่จะทําให้ประสบความสําเร็จในชีวิตในด้านต่างๆ 
 
ประโยชน์ของการดูแลสขุภาพ 
การดูแลสุขภาพจะทําให้เกิดประโยชน์ ดังน้ี 

1. ทําให้อวัยวะต่างๆ ในร่างกายมีสภาพสมบูรณ์และเป็นปกติ ทรุดโทรมช้า 
2. ทําให้ระบบต่างๆ ของร่างกายทํางานได้อย่างเป็นปกติ และมีประสิทธิภาพ 
3. ทําให้ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ 
4. ทําให้ฟ้ืนจากความเจ็บป่วยได้อย่างรวดเร็ว ทําให้เป็นคนที่ร่าเริงแจ่มใส มีอารมณ์ดีและมองโลกใน
แง่ดี 
5. ทําให้อายุยืนยาว ทําให้เป็นผู้ที่มีพลังในการประกอบกิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจําวัน 
6. ทําให้เป็นทรัพยากรบุคคลที่มีค่าของสังคม 
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วิธีการวางแผนดูแลสขุภาพ 
การวางแผนการดูแลสุขภาพ  อวัยวะต่างๆของร่างกายคนเราล้วนมีหน้าที่สําคัญและทํางานประสาน 

สอดคล้องกันอยู่ตลอดเวลา หากอวัยวะใดอวัยวะหน่ึงชํารุดหรือไม่อาจทําหน้าที่ได้ก็จะส่งผลกระทบกับส่วน
อ่ืนๆ ของร่างกายด้วย  เราจึงควรที่จะดูแลรกัษาให้ร่างกายมีความสมบูรณ์ ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บและความทุ
พลภาพต่างๆ ซึ่งก็คือการดูแลรักษาสุขภาพของเราน่ันเอง การดูแลรักษาสุขภาพน้ี ทําได้ดังน้ี 

1. การรับประทานอาหาร ควรรับประทานอาหารท่ีถูกสุขลักษณะ มคีวามสะอาดและสารอาหาร
สมบูรณ์ ครบถว้นและเหมาะสมกับวัย 

2. การออกกําลังกาย ควรจัดระยะเวลาออกกําลังกายแต่ละวันเป็นประจํา อย่างน้อยวันละ 30 นาที 
และใช้วิธีออกกําลังกายที่เหมาะสมกับสภาพร่างกายแต่ละวัย 

3. การพักผ่อน ควรพักผ่อนให้เพียงพอในแต่ละวันในสถานที่ที่ถูกสขุลักษณะ 
4. การตรวจสุขภาพ ควรวางแผนตรวจสุขภาพตามระยะที่เหมาะสม เช่น การตรวจฟัน ทุกๆ 6 เดือน  

เป็นต้น ผู้ที่มีอายุเกินกว่า 40 ปี ควรเข้ารับการตรวจสุขภาพทั่วไปอย่างน้อย ปีละ 1 ครั้ง เพ่ือให้ทราบสุขภาพ
ของร่างกายและสามารถดูแลรักษาส่วนที่บกพร่องอย่างทันท่วงที 
 
การวางแผนดูสุขภาพของตนเองและบุคคลในครอบครัว 

การวางแผนดูแลสุขภาพตนเองและบุคคลในครอบครัว  เป็นเรื่องที่มีคุณค่าอย่างย่ิงเพราะนอกจากจะ
เป็นสิ่งที่ช่วยกระตุ้นให้ตัวของเราเองและบุคคลในครอบครัวเกิดความกระตือรือร้นในการดูแลสุขภาพแล้วยัง
เป็นสิ่งที่ช่วยให้เกิดสัมพันธภาพอันดีระหว่างสมาชิกทุกคนในครอบครัวเกิดความรักในครอบครัวซึ่งจะช่วย
แก้ปัญหาต่าง ๆ ได้อย่างดี  อันจะนําไปสู่การมีคุณภาพชีวิตที่ดีในอนาคต  
คุณคา่ของการวางแผนดูแลสุขภาพของตนเองและครอบครัว          

คําว่า “สุขภาพดี” ในแต่ละคนน้ันอาจแตกต่างกันออกไปตามแต่สภาวะสังคม หรือรูปแบบของวิถีชีวิต 
ที่แตกต่างกันแต่โดยรวมแล้วสุขภาพดีอย่างน้อยจะต้องหมายถึง  ความสมบูรณ์ของทั้งร่างกายและจิตใจ 
ซึ่งสิ่งที่เกิดขึ้นน้ีจะเกิดได้เน่ืองจากการดูแลเอาใจใส่ระบบต่างๆ ที่สําคัญของร่างกาย  การที่จะมีสุขภาพดีได้น้ัน 
ไม่ว่าจะเป็นสุขภาพของตนเองหรือของบุคคลในครอบครัว  ไม่ใช่เป็นสิ่งเกิดขึ้นได้ด้วยความบังเอิญหากแต่
จําเป็นที่จะต้องมีการวางแผนในการดูแลสุขภาพล่วงหน้าซึ่งจะช่วยให้เกิดผลดี ดังน้ี 

1. สามารถที่จะกําหนดวิธีการ  หรือเลือกรูปแบบที่เหมาะสมกับการดําเนินชีวิตของตัวเราเองหรือ
บุคคลในครอบครัวได้อย่างเหมาะสม             

2. สามารถที่จะกําหนดช่วงเวลาในการดูแลสุขภาพได้อย่างเหมาะสม  อาจจะมีกิจกรรมการออกกําลัง
กายในช่วงเช้าหรือในบางครอบครัวอาจจะมีเวลาว่างในช่วงเย็นก็อาจจะกําหนดกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพ
ในช่วงเย็นก็ได้หรืออาจจะกําหนดช่วงเวลาในการตรวจสุขภาพประจําปีของบุคคลในครอบครัวได้อย่าง
เหมาะสม            

3. เป็นการเฝ้าระวังสุขภาพทั้งของตนเองและบุคคลในครอบครัว ไม่ให้ป่วยด้วยโรคต่าง ๆ นับว่าเป็น
การสร้างสุขภาพ ซึ่งจะดีกว่าการที่จะต้องมาซ่อมสุขภาพ หรือการรักษาพยาบาลในภายหลัง             

4. ช่วยในการวางแผนเรื่องของเศรษฐกิจและการเงินในครอบครัว เน่ืองจากไม่ต้องใช้จ่ายเงินไปในการ
รักษาพยาบาล             

5. ส่งเสริมสุขภาพทั้งของตนเองและบุคคลในครอบครัว            
6. ทําให้คุณภาพชีวิตทั้งของตนเองและสมาชิกในครอบครัวดีขึ้น 
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แนวทางในการวางแผนดูแลสุขภาพของบุคคลในครอบครัว 
บุคคลในครอบครัวประกอบด้วยบุคคลที่มีความแตกต่างทั้งบทบาท หน้าที่ และช่วงวัย ดังน้ัน การ

วางแผนดูแลสุขภาพของบุคคลในครอบครัวจึงต้องมีความแตกต่างกันออกไป เช่น ใน วัยเด็กเป็นวัยที่ยังไม่
สามารถดูแลสุขภาพตนเองได้ พ่อแม่จึงมีส่วนสําคัญในการวางแผนดูแลสุขภาพให้กับเด็ก ในขณะที่ วัยผู้ใหญ่ 
สามารถที่จะวางแผนดูแลสุขภาพด้วยตนเองได้ อย่างไรก็ตามหากการวางแผนดังกล่าวขาดความสมบูรณ์และ
ถูกต้องเหมาะสม อาจจะส่งผลให้ภาวะทางสุขภาพไม่บรรลุประสิทธิผลที่ต้ังไว้ ดังน้ัน ผู้ที่จะวางแผนดูแล
สุขภาพของบุคคลในครอบครัวควรให้ความสําคัญต่อเรื่องที่เก่ียวข้องกับการวางแผนปฏิบัติดังกล่าว 
 
การวางแผนดูแลสุขภาพโดยท่ัวไป ควรให้ความสําคญักับเรื่องทีเ่ก่ียวข้องต่อไปนี ้

โภชนาการ 
ตามหลักโภชนาการ อาหารถือว่าเป็นสิ่งจําเป็นต่อการดํารงชีวิต หากเรารับประทานอาหารที่มีคุณค่า

และมีปริมาณที่เหมาะสมกับความต้องการของร่างกาย ก็จะก่อให้เกิดประโยชน์ต่อการดํารงชีวิตแต่หากเรา
รับประทานอาหารท่ีไม่มีประโยชน์ หรือรับประทานในปริมาณที่เหมาะสมกับความต้องการของร่างกายไม่ว่าจะ
มากหรือน้อยเกินไป อาจก่อให้เกิดโรคต่าง ๆ ได้มากมาย เช่น การเกิดโรคขาดสารอาหารเน่ืองจากร่างกาย
ได้รับสารอาหารไม่เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย หรือการเกิดโรคอ้วนจากการรับประทานอาหารมาก
เกิดความต้องการของร่างกาย ดังน้ัน การรู้จักที่จะวางแผนดูแลในเรื่องของการรับประทานเพ่ือให้ร่างกายเกิด
ความสมบูรณ์แข็งแรง จึงเป็นอีกแนวทางหนึ่งที่ควรนํามาปฏิบัติในการเสริมสร้างดูแลสุขภาพของบุคคลให้มี
ภาวะที่เป็นปกติและมีสุขภาพดี 
 
การวางแผนการรับประทานอาหารให้ถูกต้องตามหลักโภชนาการมีหลกัการและแนวทางปฏิบัติทีส่าํคัญ 
ดังน ี้ 

1.1. ศึกษาหาความรู้เก่ียวกับอาหารที่เหมาะสมกับบุคคลวัยต่าง ๆ ในครอบครัว เช่น อาหารท่ีเหมาะ 
กับวัยเด็ก ควรจะเป็นอาหารในกลุ่มที่ช่วยส่งเสริมการเจริญเติบโตและครบทั้ง 5 หมู่ เพราะวัยเด็กเป็นวัยที่
กําลังเจริญเติบโต ส่วนในวัยผู้ใหญ่จะเน้นการรับประทานอาหารที่ให้พลังงานและครบทั้ง 5 หมู่ และในวัยน้ีแต่
ละคน จะมีความต้องการอาหารแตกต่างกัน แล้วแต่ลักษณะการทํางานหรือกิจกรรมที่ต้องทําในแต่ละวัน ซึ่งจะ
ส่งผลต่อปริมาณของอาหารที่ควรได้รับในแต่ละวันด้วย สําหรับในวัยผู้สูงอายุนอกจากการคํานึงในเรื่องการ
รับประทานอาหารให้ครบทั้ง 5 หมู่แล้ว ควรตะมีการปรับเปลี่ยนวิธีการปรุงอาหารให้เหมาะสมต่อการ
รับประทานอาหาร เช่น อาหารประเภทเน้ือสัตว์ควรเป็นเน้ือสัตว์แบบย่อยง่าย โดยเฉพาะเน้ือปลา นอกจากน้ี 
ควรลดอาหารประเภทแป้งและไขมันลง เพราะอาจเป็นสาเหตุให้เกิดโรคอ้วนในผู้สูงอายุได้ 

1.2. ควรส่งเสริมสุขนิสัยในการรับประทานอาหารให้เกิดขึ้นกับบุคคลในครอบครัว เช่น รับประทาน
อาหารให้เป็นเวลา เลือกรับประทานอาหารท่ีใหม่ สะอาด ไม่รับประทานอาหารท่ีสุก ๆ ดิบ ๆ รับประทานแต่
พออ่ิม ไม่ควรรับประทานมากเกิดไปเพราะอาจก่อให้เกิดโรคอ้วน เป็นต้น 

1.3. หากบุคคลในครอบครัวมีโรคประจําตัว ผู้ที่มีหน้าที่ในการจักเตรียมอาหารควรต้องมีความ
ระมัดระวังในการจัดเตรียม และตัวผู้ที่เป็นโรคเองก็ควรจะต้องระมัดระวังในการบริโภคอาหารที่มีผลกระทบต่อ
โรคด้วย เช่น ผู้ที่เป็นโรคไต ควรหลีกเลี่ยงอาหารท่ีมีรสเค็ม หรือผู้ที่เป็นโรคไขมันในเลือดสูง ควรลดอาหารหรือ
หลีกเลี่ยงอาหารที่ไขมันสูง เป็นต้น 
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เรื่องที่ 4.1 การออกกําลังกายสมํ่าเสมอ 

การออกกําลังกาย  หากปฏิบัติอย่างถูกต้องและสม่ํ า เสมอจะส่งผลให้อวัยวะทุกส่วนของ 
ร่างกายแข็งแรงและทํางานได้ดีขึ้น ซึ่งถือว่าส่งผลดีต่อสุขภาพ นอกจากน้ี การออกกําลังกายยังช่วยให้เกิดความ
สนุกสนาน เพลิดเพลิน รู้สึกผ่อนคลาย ทําให้มีสุขภาพจิตดีขึ้น ดังน้ัน บุคลทุกกลุ่มอายุที่อยู่ในครอบครัวจึงควร
ออกกําลังกาย โดยอาจปฏิบัติร่วมกันหรือตามความเหมาะสมของแต่ละบุคคลก็ได้ 

หลักการวางแผนการออกกําลังกายโดยทั่วไปที่ผู้วางแผน ตลอดจนสมาชิกในครอบครวั ควร
นํามาใช้เป็นแนวทางในการปฏิบัติ มีดังนี ้

2.1 ศึกษารูปแบบของกิจกรรมการออกกําลังกายให้เหมาะสมกับวัย และเพศ รวมท้ังสภาพร่างกายของ
แต่ละคน เช่น การออกกําลังกายในวัยเด็กส่วนใหญ่จะเป็นรูปแบบของการเล่น ซึ่งจะช่วยในเร่ืองของการฝึก
ทักษะทางกาย พัฒนาการทางอารมณ์ สังคม และสติปัญญาให้แก่เด็ก ส่วนผู้ใหญ่เป็นวัยที่ร่างกายมีการพัฒนา
เต็มที่แล้ว การออกกําลังกายมีหลากหลายรูปแบบ ซึ่งจะช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพของร่างกาย และ
ประสิทธิภาพในการทํางานของระบบอวัยวะต่างๆ ในร่างกาย กิจกรรมในออกกําลังกายอาจเลือกได้ตามความ
สนใจ แต่ทั้งน้ีต้องคํานึงถึงความเหมาะสมในเรื่องเพศ วัย และสภาพร่างกายของตนเองด้วย ส่วนผู้ใหญ่สูงอายุ
ควรเลือกรูปแบบการออกกําลังกายที่ไม่หนักจนเกินไป ไม่เคลื่อนไหวร่างกายท่ีรวดเร็วมากนัก ซึ่งกิจกรรมการ
ออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับผู้สูงอายุ ได้แก่ การรํามวยจีน การเดินเร็ว การว่ิงเหยาะ การทําท่ากายบริหาร
ง่าย ๆ เป็นต้น 

2.2 เตรียมอุปกรณ์และเคร่ืองใช้ในการออกกําลังกายให้เหมาะสมกับชนิดของการออกกําลังกาย 
2.3 กําหนดโปรแกรมในการออกกําลังกายให้เหมาะสม ซึง่โดยทั่วไปแล้วไม่ว่าจะอยู่ในวัยใดควรออก

กําลังกายคร้ังละไม่ตํ่ากว่า 30 นาที และสปัดาห์ละไม่ตํ่ากว่า 3 วัน 
2.4 ในกรณีทีม่ีโรคประจําตัว หรือมีปัญหาทางด้านสุขภาพอ่ืน ๆ ควรปรึกษาแพทย์ก่อนการออกกําลัง

กาย 
 

3. การพักผ่อน 
การพักผ่อน นับเป็นสิ่งที่จําเป็นต่อมนุษย์และมีความสําคัญต่อสุขภาพทั้งทางร่างกายและ ทางจิตใจ 

การพักผ่อนเป็นการช่วยให้ร่างกายได้ผ่อนคลายจากความเหน็ดเหน่ือย เมื่อยล้า และช่วยเสริมเสร้างให้ร่างกาย
สมบูรณ์แข็งแรงขึ้น และช่วยเสริมสร้างให้ร่างกายสมบูรณ์แข็งแรงขึ้น นอกจากน้ี ยังทําให้รู้สึกสดช่ืนขึ้น 
นอกจากน้ี ยังทําให้รู้สึกสดช่ืนอีกด้วย ลักษณะที่จัดว่าเป็นการพักผ่อน ได้แก่ 

3.1  การนอนหลับ การนอนหลับเป็นการพักผ่อนที่ดีที่สุด เน่ืองจากในขณะที่คนเรานอนหลับอวัยวะ
ทุกระบบในร่างกายได้พักผ่อน ขณะเดียวกันร่างกายของคนเราก็จะทําการซ่อมแซมปรับปรุงเซลล์ต่าง ๆ ให้
พร้อมที่จะปฏิบัติงานต่อไป หากนอนหลับอย่างเพียงพอเมื่อต่ืนขึ้นมาจะรู้สึกสดช่ืน กระปรี้กระเปร่า พร้อมที่จะ
ปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ คนในแต่ละวัยมีความต้องการใช้เวลาในการนอนหลับแตกต่างกัน เช่น ทารกแรกเกิด
ต้องการเวลานอนวันละประมาณ 18-20 ช่ัวโมง เด็กอายุ 1-4 ปี วันละประมาณ 11-12 ช่ัวโมง เด็กอายุ 5-12 
ปี วันละประมาณ 8-9 ช่ัวโมง และผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไป วันละประมาณ 9-10 ช่ัวโมง นอกจากน้ีในช่วงวัยเด็ก
เริ่มเรียน 3-5 ปี ควรนอนหลับในเวลากลางวันเพ่ิม 2-3 ช่ัวโมงด้วย 

3.2 กิจกรรมนันทนาการ เป็นกิจกรรมที่ทําในยามว่างนอกเหนือจากงานประจํา และเป็นกิจกรรมที่ทํา
ด้วยความสมัครใจ เพ่ือผ่อนคลายความตึงงเครียด สร้างความสนุกสนาน กิจกรรมนันทนาการมีมากมายหลาย
ลักษณะ ซึ่งในการวางแผนเลือกกิจกรรมนันทนาการ ควรยึดหลักที่ว่า กิจกรรมเหล่าน้ันต้องมีความเหมาะสม
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กับสุขภาพร่างกาย เพศ วัย ความสนใจ ความถนัด และความสามารถของตนเอง ไม่ขัดต่อศีลธรรมประเพณี 
วัฒนธรรมของสังคม และกฎหมาย นอกจากน้ี ควรเป็นกิจกรรมที่ไม่สร้างความรบกวนหรือก่อความรําคาญ
ให้แก่บุคคลอ่ืน กิจกรรมที่จัดเป็นกิจกรรมนันทนาการ ได้แก่ กิจกรรมที่เก่ียวกับงานฝีมือ งานประดิษฐ์ งาน
ศิลปะต่างๆ การเล่นดนตรี ร้องเพลง หรือการเต้นรํา ในสถานที่มีความเหมาะสม เป็นต้น 
 
เรื่องที่ 4.2 ตรวจสุขภาพประจําป ี

โรคภัยไข้เจ็บ เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นได้กับบุคคลทุกเพศทุกวัย หากปล่อยปละละเลย ไม่สนใจดูแลสุขภาพ
ของตนเองก็อาจจะทําให้เกิดอาการเจ็บป่วย เป็นเหตุให้บุคคลอ่ืนในครอบครัวต้องเสียเงินและเวลามาดูแล
รักษา นอกจากน้ี ภาวะของความเจ็บป่วยยังก่อให้เกิดความเครียดส่งผลเสียต่อสุขภาพจิตอีกด้วย และหากเกิด
ภาวะของการเจ็บป่วยด้วยโรคติดต่อก็อาจส่งผลให้สมาชิกคนอื่นในครอบครัวติดเช้ือและเจ็บป่วยไปด้วยก็ได้ 
ดังน้ัน ทุกคนในครอบครัวจึงควรที่จะรู้จักป้องกันตนเองให้ปลอดภัยจากโรค โดยการสร้างสุขนิสัยที่ดีในการ
ดําเนินวิตประจําวัน หลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่เสี่ยงต่อโรค และหมั่นสังเกตสิ่งผิดปกติที่อาจเกิดกับตนเองและบุคคล
ในครอบครัว หากมีความผิดปกติใด ๆ เกิดขึ้นควรรีบไปพบแพทย์เพ่ือทําการรักษา แต่ถึงแม้ว่าจะไม่มีอาการ
ผิดปกติใด ๆ ก็ควรที่จะป้องหันไว้ก่อน ด้วยวิธีการขอรับการตรวจสุขภาพว่ายังปกติอยู่หรือไม่ 

 
การวางแผนการตรวจสุขภาพมีแนวทางปฏิบัติโดยท่ัวไป ดังนี้ 

1. การตรวจสุขภาพทั่วไป หลักเกณฑ์การตรวจสุขภาพทั่วไปจะแตกต่างกันไปตามกลุ่มอายุ เช่น เด็ก
ทารก ควรได้รับการตรวจสุขภาพตามท่ีแพทย์แนะนํา เพ่ือตรวจการเจริญเติบโตและพัฒนาการและการให้
ภูมิคุ้มกันโรคต่าง ๆ เด็กวัยเรียน ควรได้รับการตรวจสุขภาพอย่างน้อยปีละ 1 ครั้ง และตรวจสุขภาพฟันอย่าง
น้อย 4 เดือนต่อครั้ง รวมไปถึงการได้รับการฉีดวัคซีนเพ่ือสร้างภูมิคุ้มกันโรคตามที่กระทรวงสาธารณสุขได้
กําหนดไว้ ใน วัยผู้ใหญ่ ควรได้รับการตรวจสุขภาพอย่างน้อยปีละ 1 ครั้ง เพ่ือประเมินสมรรถภาพการทํางาน
ของอวัยวะต่าง ๆ ในร่างกาย ส่วนใน วัยผู้สูงอายุ ควรได้รับการตรวจร่างกายอย่างละเอียดและสม่ําเสมออย่าง
น้อย 6 เดือนต่อครั้ง เพ่ือที่จะได้ค้นหาข้อบกพร่องทางด้านร่างกายต่าง ๆ นอกจากน้ี บุคคลโดยทั่วไปควรได้รับ
การตรวจสุขภาพในสถานการณ์อ่ืน ๆ เช่น ตรวจสุขภาพก่อนแต่งงาน หรือตรวจสุขภาพก่อนเข้าทํางาน เป็นต้น 

2. การตรวจสุขภาพเม่ือมีอาการผิดปกติเกิดขึ้น นอกจากการตรวจสุขภาพทั่วไปที่กล่าวมาแล้วใน
ครอบครัวทุกคนควรหมั่นดูแลและสังเกตสุขภาพของตนเองอยู่เสมอ หากพบความผิดปกติหรือมีอาการของการ
เจ็บป่วยเกิดขึ้นควรรีบไปพบแพทย์เพ่ือที่จะได้ทําการรักษาอย่างทันท่วงที และยังเป็นการป้องกันการลุกลาม
ของโรค เพราะการค้นพบความผิดปกติและอาการเกิดของโรคในระยะแรกแพทย์จะสามารถรักษาให้หายขาด
ได้ง่ายกว่าการค้นพบโรคเมื่อมีอาการมากแล้ว ตัวอย่างอาการผิดปกติที่แสดงออกมาและควรไปพบแพทย์ เช่น 
นํ้าหนักตัวลดลงอย่างรวดเร็ว ปวดเสียดหน้าอกเป็นครั้งคราว เป็นต้น 
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แบบทดสอบหลังเรียน  
เรื่อง การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

 
จงเลือกข้อคําตอบที่ถูกต้องที่สุดในแต่ละข้อ 
1. การเจริญเติบโตของร่างกายคืออะไร 

ก.  การที่ร่างกายสูงใหญ่ขึ้น 
ข.  การที่อวัยวะต่างๆของร่างกายทํางานได้ดี 
ค.  การเปลี่ยนแปลงที่เป็นไปตามธรรมชาติของสิ่งมีชีวิต 
ง.  การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา 

2. การพัฒนาการของร่างกายคืออะไร 
ก.   การมีสติปัญญาดีขึ้น 
ข.  การปรับตัวเข้ากับสังคมดีขึ้น 
ค.  การเพ่ิมความสามารถในการทําหน้าที่ของร่างกาย 
ง.  การที่ร่างกายมีความสูงเพ่ิมขึ้นและมีนํ้าหนักมากขึ้นด้วย 

3. การเจริญเติบโตและการพัฒนาการมีความสัมพันธ์กันหรือไม่อย่างไร 
ก.  สัมพันธ์กันเพราะต้องใช้ควบคู่กันไป 
ข.   สัมพันธ์กัน เพราะเมื่อร่างกายเจริญเติบโตขึ้นย่อมมีการพัฒนาการมากขึ้น 
ค.  ไม่สัมพันธ์กัน เพราะการเจริญเติบโตมีความหมายแตกต่างกับการพัฒนาการ 
ง.  ไม่สัมพันธ์กัน เพราะการเจริญเติบโตเป็นเรื่องของร่างกาย ส่วนการพัฒนาการ 

         เป็นเรื่องของจิตใจอารมณ์และสังคม 
4. ความหมายของคําว่า"ปฏิสนธิ" ข้อใดชัดเจนที่สุด 

ก.  การเกิดของทารก 
ข.  การเริ่มต้นชีวิตของคนเรา 
ค.  การทํางานของตัวอสุจิและไข่ 
ง.  การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

5. ตัวอสุจิจะเข้าไปผสมพันธ์ุกับไข่ ณ บริเวณใด 
ก.  รังไข่  ข.  มดลูก 
ค.  ปีกมดลูก ง.  ช่องคลอด 

6. การที่ทารกแรกเกิดร้องไห้ เพราะหิวหรือตกใจ เป็นการแสดงถึงพัฒนาการด้านใด 
ก.  สังคม ข.  ร่างกาย 
ค.  บุคลิกภาพ ง.  จิตใจและอารมณ์  

7. ทารกอายุ 12 เดือน เห็นแม่อุ้มเด็กอ่ืนแล้วทารกร้องไห้ เมื่อแม่เลิกอุ้มเด็กอ่ืนแล้วทารกหยุดร้องให้ แสดงให้
เห็นว่าทารกเกิดอารมณ์ใด  

ก.  รัก   ข.  กลัว 
ค.  อิจฉา ง.  เสียใจ 
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8. การอบรมเลี้ยงดูที่ดีจะทําให้เด็กเกิดการพัฒนาการที่ดีในด้านใดบ้าง 
ก.  ร่างกายและจิตใจ                ข.  ร่างกายจิตใจและอารมณ์    
ค.  ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม         ง.   ร่างกาย จิตใจ อารมณส์ังคม และสติปัญญา    

9. หน่วยงานที่กําหนดเกณฑ์มาตรฐานคือหน่วยงานใด 
ก.  กรมอนามัย    ข.   กรมการแพทย์  
ค. โรงพยาบาลต่าง ๆ ของรฐั   ง.  สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อ.ย.) Archie 

10.ถ้าต้องการจะทําให้ตนเองมีร่างกายเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐานควรปฏิบัติอย่างไร 
ก.  กินอาหารครบ 5 หมู ่        
ข.   กินอาหารครบ 5 หมู่ ด่ืมนมมาก ๆ     
ค.   กินอาหารครบ 5 หมู่ ด่ืมนมมากๆและออกกําลังกายบ่อยๆ  
ง.   กินอาหารครบ 5 หมู่ ด่ืมนมมาก ๆ ออกกําลังกายบ่อยๆและดูหนังสอืทุกวัน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เฉลยแบบทดสอบ ก่อน-หลังเรียน 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
ง ค ข ค ข ง ค ง ก ค 
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      ใบงานท่ี 1 
 
จงอธิบายข้อความต่อไปนีใ้ห้ถูกต้อง 

1.จงยกตัวอย่างการทํางานของอวัยวะภายนอกมา 3 ข้อ 
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 
2.ปัจจัยที่มผีลกระทบต่อการเจริญเติบโตของมนุษย์มีอะไรบ้าง 
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 
3. นักศึกษามกีารวางแผนการดูแลสุขภาพของตนเองอย่างไรบ้าง 
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 
4.อวัยวะภายในประกอบด้วยอะไรบ้าง มีความสําคัญหรือไม่ อย่างไร 
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 
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แบบฝึกหัด 

เรื่อง การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
 
คําชี้แจง ใหผู้เ้รียนทําเคร่ืองหมาย x ทับตัวอักษรหน้าคาํตอบท่ีถูกที่สดุ 
 
1. อวัยวะที่เก่ียวกับระบบหายใจคือข้อใด 
ก. ปาก จมูก ปอด 
ข. คอหอย กลอ่งเสียง หลอดลม 
ค. จมูก หลอดอาหาร หัวใจ 
ง. รูจมูก กล่องเสียง กระเพาะอาหาร 

6.ไต เป็นอวัยวะที่เก่ียวข้องกับระบบใด 
ก. ระบบการขับถ่ายอุจจาระ 
ข. ระบบการขับถ่ายเหง่ือ 
ค.ระบบการขับถ่ายปัสสาวะ 
ง. ระบบการขับถ่ายแก๊สคารบ์อนไดออกไซด์ 

2. ตัวการที่กําหนดอัตราการหายใจเข้าออกคือข้อใด 
ก. ปริมาณแก๊สออกซิเจน 
ข. ปริมาณแก๊สไนโตรเจน 
ค.ปริมาณแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์ 
ง. ปริมาณแก๊สคลอรีน 

7.ลําไส้เล็กเป็นอวัยวะที่อยู่ต่อจากกระเพาะอาหาร  
มีความยาวประมาณเท่าใด 
ก. 2-4 เมตร             ข. 3-4 เมตร 
ค. 4-6 เมตร             ง.6-8 เมตร 

3. ข้อใดเป็นหน้าที่ของระบบหายใจ 
ก. การถ่ายเทแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์และแก๊ส
ออกซิเจน 
ข.การนําแก๊สออกซิเจนจากอากาศภายนอกเข้าสู่
ร่างกายและถ่ายเทแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์ออกมา 
ค. การหายใจผ่านหลอดลม 
ง. การขยายช่องออก เพ่ือให้ปอดพองโต 

8.ระบบย่อยอาหาร ประกอบด้วยอวัยวะที่สําคัญคือ 
ก. ปาก หลอดอาหาร หลอดลม ลําไส้เล็ก ลําไส้ใหญ ่
ข. ลําไส้เล็ก ลําไส้ใหญ ่หลอดลม หลอดอาหาร 
ค. ปาก หลอดลม หลอดอาหาร กระเพาะอาหาร ลําไส้ใหญ่
ง.ปาก หลอดอาหาร ลําไส้เลก็ ลําไส้ใหญ ่

4. การหายใจถูกควบคุมโดย 
ก. จมูก 
ข. หลอดลม 
ค. ปอด 
ง.กะบังลม 

9.ไตเป็นอวัยวะที่มีหน้าที่ขับถ่ายสิ่งไหนออกจากร่างกาย 
ก. การขับถ่ายปัสสาวะ 
ข. การขับถ่ายอุจจาระ 
ค.การขับถ่ายเหง่ือ 
ง. การขับถ่ายแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์ 

5.ต่อมใต้สมองเป็นต่อมที่ควบคุมต่อมไร้ท่อต่างๆ 
ยกเว้นข้อใด 
ก. ต่อมไทรอยด์ 
ข.ต่อมพาราไทรอยด์ 
ค. ต่อมหมวกไต 
ง. ต่อมเพศ 

10.ข้อใดเป็นหน้าที่ของเย่ือบุจมูกและขนอ่อนในจมูก 
ก. หายใจเข้า – ออก 
ข.กรองฝุ่นละออง 
ค. แลกเปลี่ยนแก๊สออกซิเจนและแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์ 
ง. ไอ จาม 
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เฉลยแบบฝึกหัด 

เรื่อง การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
ข ค ข ง ข ค ง ง ก ข 
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แผนการเรียนรู้ประจําบท 
บทท่ี 2 ชีวิตและครอบครัว 
 

สาระสาํคญั  
รู้ เข้าใจ เรื่องชีวิตและครอบครัว มีคุณธรรม จริยธรรม เจตคติที่ดี มีทักษะในการดูแลและสร้างเสริม

การมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดีปฏิบัติจนเป็นกิจนิสัย วางแผนพัฒนาสุขภาพ ดํารงสุขภาพของตนเอง และ
ครอบครัวตลอดจนสนับสนุนให้ชุมชนมีส่วนร่วมในการส่งเสริมด้านสุขภาพพลานามัยที่ดี 

 

ผลการเรียนรูท้ี่คาดหวัง 
1. อธิบายบทบาทของครอบครัวเพ่ือนสังคมและวัฒนธรรมทีม่ีต่อพฤติกรรมทางเพศ และการดําเนิน

ชีวิตได้ 
2. มีทักษะในการสร้างเสริมสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน 

ขอบข่ายเนื้อหา 
เรื่องที่  1 ทักษะที่จําเป็นต่อชีวิต 
เรื่องที่  2 บทบาทและหน้าที่ของตนเองที่มีต่อชุมชนและสังคม 
เรื่องที่  3 การส่งเสริมสมัพันธภาพที่ดีในชีวิตครอบครัวและชุมชน 
เรื่องที่  4 การวางแผนชีวิตและครอบครัว 
เรื่องที่  5 การต้ังครรภ์และการดูแล 
เรื่องที่  6 ค่านิยมเกี่ยวกับชีวิตครอบครัวและพฤติกรรมทางเพศ 
เรื่องที่  7 การจัดการกับปัญหาชีวิต 

 

กิจกรรมการเรียนรู ้
1. ทําแบบทดสอบก่อน-หลังเรียน 
2. ศึกษาเอกสารประกอบการเรียนรู้ 
3. ปฏิบัติกิจกรรมตามที่ได้รับมอบหมาย 
4. ทําใบงาน/แบบทดสอบหลังเรียน 
 

สื่อประกอบการเรียนรู ้
1. เอกสารประกอบการเรียนรู้ 
2. ใบงาน/ใบความรู้ 
3. สื่อวีดีทัศน์/วีซีดี 
4. รูปภาพโปสเตอร์ 

 

ประเมินผล 
1. จากการสังเกตพฤติกรรมการมีส่วนร่วมของนักศึกษา 
2. ใบงาน/ช้ินงานที่มอบหมาย 
3. แบบทดสอบก่อน-หลังเรียน 
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แบบทดสอบก่อนเรียน 
เรื่อง ชีวิตและครอบครวั 

จงตอบคําถามข้อต่อไปนี้ให้ถูกต้อง 

1. การกระทําข้อใดทําให้เกิดปัญหาครอบครัว 
    ก. ลุกช่วยทํางานบ้าน 
    ข. ลูกไม่เช่ือฟังพ่อแม่ 
    ค. พ่ีสอนการบ้านน้อง 
    ง. น้องช่วยพ่ีกวาดบ้าน 
2. ครอบครัวที่ไม่อบอุ่นมีลักษณะอย่างไร 
    ก. พ่อแม่ทํางานนอกบ้าน 
    ข. ครอบครัวมญีาติมาอยู่ด้วย 
    ค. สมาชิกเก่ียงกันทํางานบ้าน 
   ง. พ่อแม่มีลูกคนใหม่ 
3. ถ้าพ่อแม่บังคับลูกมากเกินไป จนลูกไม่อยากทําตาม จะเกิดผลอย่างไร  
    ก. ทําให้ลูกเรยีนดี 
    ข. ทําให้ลูกไมม่ีเพ่ือน 
    ค. ทําให้ลูกเขา้กับพ่ีน้องไม่ได้ 
    ง. ทําให้ลูกมีนิสัยก้าวร้าว 
4. ใครควรเป็นผู้แก้ไขปัญหาครอบครัวได้ดีที่สุด 
    ก. พ่อแม ่  ข.ลูก 
    ค. ญาติผู้ใหญ ่     ง.สมาชิกทุกคน 
5. ข้อใดเป็นผลจากการที่ครอบครัวไม่มีปัญหา 
    ก. ครอบครัวมฐีานะร่ํารวย  

ข. สมาชิกมีสขุภาพจิตดี 
   ค. ลูกทุกคนมรี่างกายแข็งแรง 
    ง. พ่อแม่มีตําแหน่งใหญ่โต 
6. การปฏิบัติตามขนบธรรมเนียมประเพณีไทยมีผลดีต่อใครมากที่สุด 
    ก. ตนเอง  ข.พ่อแม่ 
    ค. เพ่ือน      ง.คู่รกั 
7. เพราะเหตุใดเราจึงควรหลีกเลี่ยงสื่อทางเพศ 
    ก. อาจทําให้เกิดความต้องการทางเพศ ค. ทําให้เพ่ือน ๆ ดูถูก 
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    ข. อาจทําให้เสยีค่าใช้จ่ายมาก  ง. ทําให้เป็นคนล้าสมัย 
     
8. ผู้ชายลักษณะใดที่ผู้หญิงไม่ควรเข้าใกล ้
    ก. ชอบช่วยเหลือผู้อ่ืน 
    ข. พูดจาสุภาพ 
    ค. มีกิริยาที่เรยีบร้อย 
    ง. ชอบถูกเน้ือต้องตัวหญิง 
9. เพราะเหตุใด หลังอาบนํ้าจึงควรเช็ดอวัยวะเพศให้แห้ง 
    ก. เพ่ือป้องกันการอับช้ืน 
    ข. เพ่ือป้องกันโรคเอดส์ 
    ค. เพ่ือไม่ให้เสือ้ผ้าสกปรก 
    ง. เพ่ือไม่ให้อวัยวะเพศมีกลิ่นเหม็น 
10. ข้อใดเป็นวิธีป้องกันการมีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียน 
   ก. ไม่เรียนห้องเดียวกับเพศตรงข้าม 
   ข. ไม่กินข้าวโต๊ะเดียวกับเพศตรงข้าม 
    ค. ไม่อยู่ตามลาํพังกับเพศตรงข้าม 
   ง. ไม่เล่นกีฬากับเพศตรงข้าม 
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ตอนท่ี 1 ทักษะท่ีจําเป็นต่อชีวติ 
 

ทักษะชีวิตมีความสําคัญต่อบุคคล ครอบครัว ประเทศ และสังคมโลก เน่ืองจากทักษะชีวิตมี
ความสัมพันธ์กับคุณภาพชีวิตและการแก้ไขปัญหาในระดับบุคคล ซึ่งส่งผลต่อคุณภาพประชากรโดยรวม 
กล่าวคือ ทักษะชีวิตมีความสําคัญต่อการแก้ไขปัญหาต่อไปน้ี 

1. ปัญหาสุขภาพจิต องค์การอนามัยโลกได้ระบุว่าทักษะชีวิตเป็นเสมือนเครื่องมือหน่ึงในการสร้าง
ภูมิคุ้มกันให้สามารถดํารงรักษาสุขภาพจิตให้คงอยู่ได้ ไม่เกิดปัญหา เพราะสภาพแวดล้อมและปัญหาที่เกิดขึ้น
มากมายในสังคมย่อมส่งผลกระทบต่อบุคคล ถ้าบุคคลมีทักษะชีวิต บุคคลย่อมเข้าใจปัญหา และสามารถ
วิเคราะห์ปัญหาที่เกิดขึ้นด้วยเหตุผลจนสามารถแก้ปัญหาต่างๆให้ลุล่วงไปได้ 

2. ปัญหาสารเสพติด เป็นปัญหาที่สืบเน่ืองจากปัญหาอาชญากรรมภายในและภายนอกประเทศท่ี
ผู้ขายมีเครือข่ายอยู่ในทุกชุมชนและหมู่บ้าน เน่ืองจากหวังรายได้จากการค้าสารเสพติดทําให้ปัญหาสารเสพติด
เป็นปัญหาหน่ึงที่ยากจะแก้ไขให้หมดไป แม้ว่ารัฐบาลจะใช้การปราบปรามอย่างรุนแรง แต่สารเสพติดก็ยังแพร่
ระบาดอยู่ ดังน้ัน วิธีการป้องกันภัยจากสารเสพติดที่มีประสิทธิภาพคือการใช้ทักษะชีวิต หลีกเลี่ยง และปกป้อง
ตนเองและครอบครัวจากการแพร่ระบาดของสารเสพติด 

3. ปัญหาการมีเพศสัมพันธุ์  การมีเพศสัมพันธ์ุที่ไม่ถูกต้องและไม่เหมาะสม เช่น การมีเพศสัมพันธ์ุใน
ระหว่างที่ยังเรียนอยู่ มีเพศสัมพันธ์ุแบบสําส่อน รักร่วมเพศ เป็นต้น ทําให้เกิดปัญหาอ่ืนๆ เช่น ปัญหาการทํา
แท้ง ปัญหาโรคเอดส์ ปัญหาครอบครัว ปัญหาการเรียน ปัญหาสุขภาพจิต  เป็นปัญหาที่เกิดขึ้นแล้วยากจะ
แก้ไข  ทักษะชีวิตจะช่วยให้บุคคลมีความเข้าใจเรื่องของเพศสัมพันธ์และรู้ว่าจะป้องกัน หลีกเลี่ยง และหาทาง
ออกให้กับตนเองได้อย่างไรเมื่อเผชิญกับปัญหาการมีเพศสัมพันธ์ 

4. ปัญหาการทะเลาะวิวาทและการใช้ความรุนแรงในการแก้ปัญหา เกิดจากการใช้อารมณ์ และ
ความรู้สึก ตลอดจนอารมณ์ร่วมกับกลุ่มและพวกพ้องมากการใช้เหตุผล ทําให้ขาดความย้ังคิดในการการกระทํา
ใดๆ ที่นําตนเองไปสู่การก่ออาชญากรรม ทําให้สูญเสียอนาคตเสียโอกาสและทําให้บุพการีเสียใจ การแก้ปัญหา
ความขัดแย้งทุกระดับสามารถทําได้ไม่ว่าจะเป็นระหว่างบุคคล  แม้แต่ระหว่างประเทศ ทั้งน้ีคู่กรณีของคาม
ขัดแย้งต้องมใช้เหตุผลและผลประโยชน์ของคนส่วนใหญ่เป็นหลักการสําคัญในการแก้ปัญหา ซึ่งผู้ที่มีทักษะชีวิต
สามารถนําหลักการแห่งเหตุผลมาตัดสินแก้ไขปัญหาต่างๆได้ 

5. ปัญหาครอบครัว ส่วนมากเกิดจากสาเหตุการหย่าร้างของสามี-ภรรยาทําให้ครอบครัวมีสภาพ
แตกแยก ส่งผลกระทบต่อลูกๆ ไม่ว่าจะอยู่กับพ่อหรือแม่ก็ตาม ลูกบางคนยังถูกทอดทิ้งให้อยู่กับญาติผู้ใหญ่ ทํา
ให้ลูกขาดความอบอุ่น ขาดการขัดเกลาทางสังคม และทําให้รู้สึกว่าตัวเองมีปมด้อย ปัจจุบันสภาพสังคมไทยมี
ปัญหาครอบครัวสูงมาก ดังน้ัน เยาวชนจึงจําเป็นต้องมีภูมิคุ้มกันตนเองไม่ว่าจะมีปัญหาครอบครัวหรือไม่ก็ตาม 
ซึ่งทักษะชีวิตจะช่วยให้เยาวชนมีความเข้าใจและแนวทางที่ดีให้กับตนเองได้แม้ว่าครอบครัวจะไม่สมบูรณ์ก็ตาม 

6. ปัญหาสังคม ซึ่งเกิดจากการเปลี่ยนแปลงค่านิยม วัฒนธรรม ประเพณี ระบบเศรษฐกิจ ระบบ
การเมืองการปกคราอง และระบบการสื่อสาร โทรคมนาคม ซึ่งส่งผลต่อทัศนคติ การคิด การตัดสินใจ และการ
แสดงออกหรือพฤติกรรมของบุคคล โดยมีการสื่อสารต่างๆ เป็นผู้สร้างอิทธิพลต่อบุคคลรุ่นใหม่มากที่สุด ถ้า
เยาวชนไม่มีทักษะชีวิต ก็ไม่สามารถปรับเปลี่ยนตนเองไปในทางที่เหมาะสม ต่ออาจจะแสดงออกหรือมีการ
กระทําที่เป็นปัญหาสังคม เช่น การเที่ยวเตร่ อาชญากรรมรูปแบบต่างๆ การขายตัว ดังน้ันทักษะชีวิตจึงมี
ความสําคัญกับเยาวชนในการเลือกแนวทางที่ถูกต้องและเหมาะสมกับตนเอง 

7. ปัญหาการพัฒนาตนเอง เน่ืองจากสังคมมีการเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็ว เกิดนวัตกรรมที่เยาวชน
จะต้องเรียนรู้เป็นจํานวนมาก ดังน้ัน เยาวชนจึงต้องตัดสินใจเลือกแนวทางการพัฒนาตนเองไปในทางใด เช่น 
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ในด้านการสื่อสาร ด้านศิลปวัฒนธรรม หรืองานอาชีพใด จะศึกษาหาความรู้อย่างไร จะพัฒนาทักษะ
ความสามารถให้เป็นที่ยอมรับทั้งของตนเอง ครอบครัว ทักษะชีวิตจะช่วยให้เยาวชนได้รู้จักตนเอง รู้ความ
ต้องการและความสามารถท่ีแท้จริงของตนเอง เพ่ือที่จะนําไปสู่การพัฒนาตนเองอย่างถูกต้องและสําเร็จตาม
เป้าหมายของเยาวชน 

8. ปัญหาสุขภาพร่างกาย เยาวชนเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายและจิตใจเพราะเป็นวัย
เปลี่ยนจากเด็กสู่ความเป็นผู้ใหญ่ ทําให้เยาวชนมีความกังวลใจด้านสุขภาพร่างกายหลายด้าน ทั้งรูปร่าง หน้าตา 
ผิวพรรณ เสียง เป็นต้น ทักษะชีวิตจะช่วยให้เยาวชนเข้าใจความเปลี่ยนแปลงของร่างกายและความต้องการ
ทางด้านจิตใจควบคู่กัน ทําให้เยาวชนสามารถปรับตนเองหรือรักษาตนเองในทางที่ถูกต้องเหมาะสมและ
ปลอดภัย 

มนุษย์เป็นทรัพยากรที่สําคัญที่สุดในการพัฒนาประเทศ ดังน้ันการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์หรือ พัฒนา 
“คน” ต้องทําเป็นกระบวนการต่อเน่ืองตลอดชีวิตนับต้ังแต่อยู่ในครรภ์มารดา สู่วัยเด็กวัยรุ่น วัยทํางานและวัย
ชราโดยเฉพาะอย่างย่ิงในช่วงวัยเด็กและวัยรุ่นเป็นวัยที่จะต้องปลูกฝังและต้องสร้างคุณค่าให้กับตนเองและเห็น
คุณค่าความเป็นมนุษย์ และในขณะเดียวกันก็จะได้รับการพัฒนาทักษะชีวิตเพ่ือเป็นภูมิคุ้มกันความเสี่ยงในการ
ดําเนินชีวิตทั้งปัจจุบันและอนาคต 

1. การตระหนกัรู้และเหน็คณุค่าในตนเองและผู้อ่ืน 
การตระหนักรู้และเห็นคุณค่าในตนเองและผู้อ่ืน หมายถึง การรู้จักความถนัดความสามารถ จุดเด่น จดุด้อยของ
ตนเอง เข้าใจความแตกต่าง ของแต่ละบุคคล รู้จักตนเอง ยอมรับเห็นคุณค่าและภาคภูมิใจในตนเองและผู้อ่ืน มี
เป้าหมายในชีวิต และมีความรับผิด  

2. การคิดวิเคราะห์ ตัดสินใจ และแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค ์
การคิดวิเคราะห์ ตัดสินใจ และแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ หมายถึง การแยกแยะข้อมูลขา่วสาร ปัญหาและ
สถานการณ์รอบตัว วิพากษ์วิจารณ์ และประเมินสถานการณ์รอบตัวด้วยหลักเหตุผลและข้อมูลที่ถูกต้องรับรู้
ปัญหา สาเหตุของปัญหา หาทางเลือกและตัดสินใจแก้ปัญหาใน สถานการณ์ต่าง ๆ อย่างสร้างสรรค์  

3. การจัดการกับอารมณ์และความเครียด 
การจัดการกับอารมณ์และความเครียด หมายถึง ความเข้าใจและรู้เท่าทนัภาวะอารมณ์ของบุคคลรู้สาเหตุของ
ความเครียด รู้วิธีการควบคุม อารมณ์และความเครียด รู้วิธีผ่อนคลาย หลีกเลี่ยงและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่จะ
ก่อให้เกิดอารมณ์ไม่พึงประสงค์ไปในทางที่ดี  

4. การสรา้งสมัพันธภาพท่ีดีกับผู้อ่ืน 
การสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืน หมายถึง การเข้าใจมุมมอง อารมณ์ ความรู้สึกของผู้อ่ืน ใช้ภาษาพูดและภาษา
กาย เพ่ือสื่อสารความรู้สึก นึกคิดของตนเอง รับรู้ความรู้สกึนึกคิดและความต้องการของผู้อ่ืน วางตัวได้ถูกต้อง 
เหมาะสมในสถานการณ์ต่าง ๆ ใช้การสื่อสารที่สร้าง สัมพันธภาพที่ดีสร้างความร่วมมือและทํางานร่วมกับผู้อ่ืน
ได้อย่างมีความสุข 
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ตอนท่ี 2 บทบาทและหนา้ท่ีของตนเองท่ีมีต่อชุมชนและสังคม 
 

บทบาท  หมายถึง การปฏิบัติตามสิทธิ  หน้าที่อันเน่ืองมาจากสถานภาพของบุคคล เน่ืองจากบุคคลมี
หลายสถานภาพในคนคนเดียว ฉะน้ันบทบาทของบุคคลจึงต้องปฏิบัติไปตามสถานภาพในสถานการณ์ตาม
สถานภาพนั้น ๆ 

หน้าที ่หมายถงึ ภาระรับผิดชอบของบุคคลที่จะต้องปฏิบัติ เช่น หน้าที่ของบิดา  ที่มีต่อบุตร เป็นต้น 
   การตรงต่อเวลา  หมายถึง  การทํางานตรงตามเวลาที่ได้รับมอบหมาย 
 
แนวทางการพฒันาตนเองเพ่ือนเป็นสมาชกิที่ดีของครอบครัวและชุมชน 

1. การเป็นสมาชิกที่ดีขอบครอบครัว 
2. การเป็นสมาชิกที่ดีของโรงเรียน 
3. การเป็นสมาชิกที่ดีของชุมชน 
เมื่อทุกคนในสงัคมไม่ว่าผู้ใหญ่หรือเด็กพัฒนาตนเองให้เป็นสมาชิกที่ดีของครอบครัว โรงเรียน และ

ชุมชน ได้จะประสบความสําเร็จ 
 

บทบาทและหน้าที่ของตนเอง 
สมาชิกทุกคนในสังคมย่อมต้องมีบทบาทหน้าที่ตามสถานภาพของตน ซึ่งบทบาทและหน้าที่ของสมาชิก

แต่ละคนจะมีความแตกต่างกันไป แต่ในหลักใหญ่และรายละเอียดจะเหมือนกัน ถ้าสมาชิกทุกคนในสังคมได้
ปฏิบัติตามบทบาทหน้าที่ของตนอย่างถูกต้องก็จะได้ช่ือว่าเป็น "พลเมืองที่ดีของสังคมและประเทศชาติ" และยัง
ส่งผลให้ประเทศชาติพัฒนาอย่างย่ังยืน ดังน้ัน สมาชิกในสังคมทุกคน จําเป็นอย่างย่ิงที่จะต้องเรียนรู้และปฏิบัติ
ตามบทบาทหน้าที่ของตน เพ่ือช่วยนําพาประเทศชาติให้พัฒนาสืบไป  

1. การเสียสละต่อส่วนรวม เป็นคุณธรรมทีช่่วยในการพัฒนาประเทศชาติให้มีความเจรญิก้าวหน้า 
เพราะถ้าสมาชิกในสังคมเห็นแก่ประโยชน์ส่วนรวม และยอมเสียสละผลประโยชน์ส่วนตน จะทําให้สงัคมพัฒนา
ไปอย่างรวดเร็วและมั่นคง  
  2. การ
มีระเบียบวินัยและความรับผดิชอบต่อหน้าที่ เป็นคุณธรรมที่ช่วยให้คนในสังคมอยู่ร่วมกันได้อย่างสงบสุข 
เพราะถ้าสมาชิกในสังคมยึดมัน่ในระเบียบวินัย รู้และเข้าใจสิทธิของตนเอง ไม่ละเมิดสทิธิผู้อ่ืน และต้ังใจปฏิบัติ
หน้าที่ของตนให้ดีที่สุด สังคมน้ันก็จะมีแต่ความสุข เช่น ขา้ราชการทําหน้าที่บริการประชาชนอย่างดีที่สุด ก็ย่อม
ทําให้เป็นที่ประทับใจรักใคร่ของประชาชนผู้มารับบริการ 
      3. ความซื่อสัตย์สุจริต เป็นคณุธรรมที่มีความสําคัญ เพราะหากสมาชิกในสังคมยึดมั่นในความซื่อสัตย์
สุจริต เช่น ไมล่ักทรัพย์ ไม่เบียดเบียนทรัพย์สินของผู้อ่ืนหรอืของประเทศชาติมาเป็นของตน รวมทั้งผู้นํา
ประเทศมีความซื่อสัตย์สุจริต ก็จะทําให้สังคมมีแต่ความเจริญ ประชาชนมีแต่ความสุข 
      4. ความสามัคคี ความรักใครก่ลมเกลียวปรองดองและร่วมมือกันทํางานเพ่ือประโยชน์ส่วนรวมจะทํา
ให้สังคมเป็นสงัคมที่เข้มแข็ง แต่หากคนในสงัคมเกิดความแตกแยกทั้งทางความคิดและการปฏิบัติตนในการอยู่
ร่วมกัน จะทําให้สังคมอ่อนแอและล่มสลายในที่สุด 
      5. ความละอายและเกรงกลัวในการทําช่ัว ถ้าสมาชิกในสังคมมีหิริโอตัปปะ มีความเกรงกลัวและ
ละอายในการทําช่ัว สังคมก็จะอยู่กันอย่างสงบสุข เช่น นักการเมืองจะต้องมีความซื่อสตัย์สุจริตไม่โกงกิน ไม่
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เห็นแก่ประโยชน์พวกพ้อง โดยต้องเห็นแก่ประโยชน์ของประชาชนเป็นสําคัญ ประเทศชาติก็จะสามารถพัฒนา
ไปได้อย่างมั่นคง 
การปฏิบัติตนเป็นคนดีตามสถานภาพและบทบาท 
1. เป็นสมาชิกที่ดีของครอบครัว ในสถานภาพของการเป็นบุตรควรมีบทบาทหน้าที่ ดังน้ี 
          1.1 เคารพเช่ือฟังบิดามารดา 
          1.2 ช่วยเหลือบิดามารดาในทุกโอกาสที่ทําได้ 
          1.3 ใช้จ่ายอย่างประหยัด ไม่ฟุ่มเฟือย สุรุ่ยสุร่าย 
          1.4 มคีวามรักใคร่ปรองดองในหมู่พ่ีน้อง 
          1.5 ต้ังใจศึกษาเล่าเรียน 
          1.6 ประพฤติตนให้สมกับเป็นผู้ดํารงวงศ์ตระกูล 
2. เป็นสมาชิกที่ดีของโรงเรียน ในฐานะนักเรียนควรมีบทบาทหน้าที่ ดังน้ี 
          2.1 รับผิดชอบในหน้าที่ของนักเรียน คือ ต้ังใจเล่าเรียน ประพฤติตนเป็นคนดี 
          2.2 เช่ือฟังคําสั่งสอนอบรมของครูอาจารย์  
          2.3 กตัญญูรู้คุณของครูอาจารย์ 
          2.4 รักใคร่ปรองดองกันในหมู่เพ่ือนนักเรียน 
          2.5 สง่เสริมเพ่ือนในทางที่ถูกที่ควร 
3. เป็นสมาชิกที่ดีของชุมชน ชุมชนคือสังคมขนาดเล็ก เช่นหมู่บ้านหรือกลุ่มคน โดยเยาวชนเป็นส่วนหน่ึงของ
ชุมชนที่ตนอาศัยอยุ่ จึงต้องมีบทบาทหน้าที่ต่อชุมชนดังน้ี 
          3.1 รักษาสุขลักษณะของชุมชน  เช่น การทิ้งขยะให้เป็นที่ ช่วยกําจัดสิ่งปฏิกูลต่าง ๆ เป็นต้น 
          3.2 อนุรักษ์สิ่งแวดลอ้มในชุมชน เช่น ไม่ขีดเขียนทําลายโบราณวัตถุในชุมชน ช่วยกันดูแลสาธารณ
สมบัติ 
          3.3 มสี่วนร่วมในการทํากิจกรรมของชุมชชน 
4. เป็นสมาชิกที่ดีของประเทศชาติ 
          4.1 เข้ารับการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน 12 ปี 
          4.2 ปฏิบัติตนตามกฎหมาย 
          4.3 ใช้สิทธิในการเลอืกต้ัง 
          4.4 ใช้ทรัพยากรอย่างคุ้มค่า 
          4.5 สบืทอดประเพณีวัฒนธรรมอันดีงามของไทย 
          4.6 ช่วยเหลือกิจกรรมต่าง ๆที่ทางราชการจัดขึ้น 
          4.7 ประกอบอาชีพสุจริตด้วยความขยันหมั่นเพียร 
          4.8 ประหยัดและอดออม 
 
บทบาทหนา้ทีต่่อชุมชน 

ชุมชน หมายถงึ กลุ่มคนที่อยู่ร่วมกันเป็นสังคมในพ้ืนที่พ้ืนที่หน่ึง และมักจะเป็นสังคมขนาดเล็ก 
1. รักษาสขุลกัษณะของชุมชุน 

เป็นหน้าที่ของสมาชิกในชุมชนทุกคนจะต้องช่วยเหลือกันทําให้ชุมชนของตนมีสุขลักษณะที่ถูกต้อง 
สะอาด ตามหลักอนามัย คือ 

- ช่วยกันรักษาความสะอาดของชุมชน เช่น ถนนหนทาง 
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- ช่วยกําจัดส่งปฏิกูลต่าง ๆ 
- ทําลายที่เพาะพันธ์ุ เช่น ยุ่งลาย หรือที่แพร่เช้ือโรค 
- ร่วมมือกับเจ้าหน้าที่กําจัดโรคระบาด 

2. อนุรักษ์สิ่งแวดล้อมในชมุชน 
- รักษาส่งแวดล้อมทางธรรมชาติ เช่น ภูเขา ป่าไม้ ลําธาร 

       - ช่วยกันดูแลรักษาสิ่งของที่เป็นสาธารณสมบัติ เช่น โทรศัพท์สาธารณะ          
       - ช่วยกันและไม่ทําลายโบราณสถาน โบราณวัตถุในชุมชน ไม่ให้เกิดความเสียหาย ชํารุด ทรุดโทรม 
3. ป้องกันภัยในชุมชน 
       -ช่วยกันรักษาความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สินของคนในชุมชน 
       - ช่วยสอดส่องให้กับเจ้าหน้าที่ตํารวจในการปราบปรามโจรผู้ร้าย 
       - ช่วยกันหาวิธีป้องกันและปราบปรามโจรผู้ร้ายด้วยต้นเอง 
       - ช่วยกันคิดหาวิธีการช่วยเหลือกัน เมื่อถูกปล้น หรือทํารา้ย 
       - ช่วยกันตรวจตราป้องกันการลักขโมยทรัพย์สินของส่วนรวม 
       - ให้ความร่วมมือและเป็นกําลังสําคัญกับทางราชการอย่างเต็มที่  
4. พัฒนาชุมชน 
      -  การพัฒนาด้านวัตถุ : ถนนหนทาง สถานที่พักผ่อนของคนในหมู่บ้าน สระน้ํา บ่อนํ้า อ่างเก็บนํ้า 
      -  การพัฒนาด้านจิตใจ : จัดงานทําบุญและงานประเพณี , ส่งเสริมการศึกษาแก่สมาชิกในชุมชน ฯลฯ 

 
บทบาทหนา้ทีข่องพลเมืองทีดี่ต่อประเทศชาติและสังคมโลก 
          พลเมืองดีของประเทศชาติและสังคมโลก  จะต้องเป็นพลเมืองที่ตระหนักถึงบทบาทหน้าที่ที่ตนจะต้อง
ปฏิบัติต่อสังคมและประเทศชาติในด้านต่างๆ อยู่เสมอ  โดยเฉพาะด้านเศรษฐกิจ  ด้านการเมืองการกครอง   
ด้านสังคมและวัฒนธรรม  ทั้งน้ีเพราะบทบาทหน้าที่ในด้านต่างๆ  ทั้ง  3  ด้าน  จะส่งผลกระทบต่อชุมชนแล
ประเทศชาติในด้านบวกหรือลบก็ได้ 
         กล่าวคือ  หากชาวไทยทุกคนปฏิบัติตนเป็นพลเมืองดีในด้านเศรษฐกิจ  โดยประกอบอาชีพที่
สุจริต  เอาเปรียบผู้อ่ืน  และในด้านการเมืองการปกครอง  โดยการไปลงคะแนนเสียงเลือกต้ังผู้สมัครที่ดีให้ไป
เป็นสมาชิกสภาผู้แทนราษฎร  ก็จะส่งผลดีต่อประเทศชาติ 
         นอกจากน้ี  บทบาทในด้านสังคมและวัฒนธรรมที่ต้องปฏิบัติ  คือ  การร่วมงานกับผู้อ่ืน  เพ่ือพัฒนา
สังคมและส่งเสริมวัฒนธรรมที่ดีของประเทศให้เป็นที่ช่ืนชมของชาวต่างชาติ  สังคมไทยก็จะมีแต่ความสามัคคี
กลมเกลียว  ไม่เอารัดเอาเปรียบกัน 
         แต่หากชาวไทยแสดงบทบาทหน้าที่ในทางตรงกันข้าม  เช่น  ประกอบอาชีพผิดกฎหมาย  เอารัดเอา
เปรียบผู้อ่ืน  เลือกคนไม่ดีไปปกครองประเทศ  ช่ืนชมวัฒนธรรมของต่างประเทศ  สังคมไทยและประเทศไทยก็
จะเจริญก้าวหน้าได้ล่าช้าและขาดความน่าเช่ือถือในสังคมโลก 
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บทบาทหน้าที่ของพลเมืองดีทางด้านเศรษฐกิจ    
           บทบาทหน้าที่ของพลเมืองดีในด้านเศรษฐกิจที่สําคัญ  มีดังน้ี 
           1. พลเมืองดีต้องประกอบอาชีพที่สุจริตและไม่เอาเปรียบผู้อ่ืน  เช่น  ถ้าเป็นเจ้าของโรงงาน  ก็จะต้อง
ผลิตสินค้าที่มีคุณภาพตามที่โฆษณาไว้และไม่ต้ังราคาขายสูงมากเกินไป  หรือเอาเปรียบผู้บริโภคด้วยวิธีการ
ด้วยมิชอบ 
          2. พลเมืองดีที่มีความอ่อนแอทางเศรษฐกิจ ควรรวมตัวกันเป็นกลุ่มอาชีพ  หรือสหกรณ์ประเภทต่าง ๆ 
เพ่ือช่วยเหลือซึ่งกันและกัน  และเพ่ิมอํานาจของการต่อรองทางเศรษฐกิจ  เช่น  การรวมตัวกันเป็น
เกษตรกร  หรือสหกรณ์การเกษตรประเภทต่างๆ เพ่ือช่วยเหลือเกษตรกรด้วยกันและเพ่ิมอํานาจต่อรองกับ
กลุ่มพ่อค้าคนกลาง  นอกจากน้ีการรวมกลุ่มอาชีพยังเป็นแนวทางการสร้างความสามัคคีของคนในชาติได้อีก
ทางหน่ึงด้วย 
          3. พลเมืองดีต้องใช้จ่ายอย่างประหยัดและไม่ควรกู้เงินของบุคคลอ่ืน  โดยเฉพาะจากชาวต่างชาติ  มา
ลงทุนในกิจการที่อาจให้ผลตอบแทนทางเศรษฐกิจช้าหรือมีความเส่ียงสูง  เช่น  การกู้เงินต่างชาติมาทําโรงการ
พัฒนาที่ดินและปลูกหมู่บ้านจัดสรรโดยไม่ศึกษาความต้องการด้านที่อยู่อาศัยของผู้บริโภค  ยังผลให้การ
ก่อสร้างบ้านจัดสระหรือคอนโดมิเนียมหลายโครงการมผู้ซื้อน้อยราย  เป็นผลให้ผู้ลงทุนไม่สามารถใช้เงินต้น
และดอกเบ้ียแก่ธนาคารผู้ให้กู้ได้ตามกําหนดเวลา  จนกลายเป็นปัญหาหน้ีเสียจํานวนหลายหมื่นล้านบาท  และ
เป็นสาเหตุสําคัญส่วนหน่ึงที่ทําให้การฟ้ืนตัวทางเศรษฐกิจของไทย กระทําได้ยากลําบาก  เป็นต้น 
          4. พลเมืองดีจะต้องเสียภาษีอากรให้องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นและรัฐบาลกลางอย่างครบถ้วน  ทั้งน้ี
เพ่ือช่วยให้องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นและรัฐบาลกลางมีรายได้สําหรับนําไปใช้ในการพัฒนาชุมชนและพัฒนา
เศรษฐกิจและสังคม ในทางกลับกันหากชาวไทยไม่ยอมเสียภาษีอากรหรือเสียภาษีน้อยกว่าที่ควรจะเสียให้แก่
องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นหรือรัฐบาลกลาง  องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นหรือรัฐบาลกลางก็จะไม่มีรายได้มา
พัฒนาท้องถิ่น  หรือจ่ายเงินเดือนให้แก่เจ้าหน้าที่ของท้องถิ่นหรือรัฐที่รับผิดชอบในการพัฒนาและรักษาความ
สงบเรียบร้อยของชุมชนและประเทศ 
          5. พลเมืองดีควรท่องเที่ยวภายในประเทศและใช้ของที่ผลิตในประเทศ  เพ่ือส่งเสริมการท่องเที่ยวของ
ไทย  และเพ่ือป้องกันมิให้เงินตรารั่วไหลไปต่างประเทศ  นอกจากน้ี  จะต้องเชิญชวนชาวไทยและชาวต่างชาติ
เข้ามาเที่ยวในประเทศไทยด้วย 
 
บทบาทหน้าที่ของพลเมืองดีทางด้านการเมืองการปกครอง 
          พลเมืองดีมีบทบาทหน้าที่ด้านการเมืองการปกครองต่อชุมชนและประเทศ  ดังน้ี 
          1. พลเมืองดีมีหน้าที่ไปออกเสียงเลือกต้ังผู้สมัครรับเลือกต้ังที่ดีมีคุณภาพไปเป็นสมาชิกสภาองค์กร
ปกครองส่วนท้องถิ่นหรือผู้บริการท้องถิ่น  สมาชิกสภาผู้แทนราษฎร  และสมาชิกวุฒิสภา 
          2. พลเมืองดีมีหน้าที่สมัครรับเลือกต้ังเป็นสมาชิกสภาองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นหรือ
สมาชิกสภาผู้แทนราษฎร  เมื่อมีคุณสมบัติครบตามเกณฑ์ที่กฎหมายบัญญัติ 
          3. พลเมืองดีมีหน้าที่ตรวจสอบการทํางานของสมาชิกองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นและ
สมาชิกสภาผู้แทนราษฎร  หรือผู้ดํารงตําแหน่งทางการเมืองอ่ืน ๆ   เช่น  นายกรัฐมนตรีหรือรัฐมนตรี  ว่า
เป็นไปโดยชอบด้วยกฎหมายหรือไม่  หากพบว่าสมาชิกองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นหรือสมาชิกสภาผู้แทน
ราษฎรทุจริตต่อหน้าที่หรือละเมิดรัฐธรรมนูญ  ก็ควรเข้าช่ือกันฟ้องกล่าวโทษ  เพ่ือปลดหรือถอดถอนบุคคล
ดังกล่าวออกจากตําแหน่ง 
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บทบาทหน้าที่ของพลเมืองดีทางด้านสังคมและวัฒนธรรม 
          บทบาทหน้าที่ของพลเมืองดีทางด้านสังคมและวัฒนธรรมต่อชุมชนและประเทศที่ควรปฏิบัติ  มีดังน้ี 

1. พลเมืองดีมีหน้าที่ร่วมมือกันพัฒนาสังคมให้น่าอยู่และรักษาวัฒนธรรมที่ดีงามของชุมชนและ
ประเทศไว้เพ่ือเป็นมรดกของชาติและเพ่ือจูงใจให้ชาวต่างชาติมาเย่ียมชม  และลงทุนในกิจการต่าง ๆ 
เช่น  แต่งกายด้วยผ้าไทยที่เรียบร้อยและรัดกุมในประเพณีสําคัญของชาวไทย  เช่น  วันลอยกระทง  วัน
สงกรานต์  เป็นต้น 
          2. พลเมืองดีมีหน้าที่รักษาความสามัคคีและป้องกันมิให้กลุ่มบุคคลที่มีผลประโยชน์ต่างกัน  เกิดความ
ขัดแย้งหรือทะเลาะวิวาทกันกลายเป็นการเผชิญหน้าและเป็นศัตรูกันตลอดเวลาทําให้สังคมไม่สงบ
สุข  เช่น  เตือนสติไม่ให้เพ่ือนฝูงทะเลาะกัน  เป็นต้น 
          3. พลเมืองดีมีหน้าที่ป้องกันมิให้วัฒนธรรมต่างชาติมาทําลายวัฒนธรรมไทย  หรือวิถีชีวิตที่ดีงามของ
ชาวไทย  ในขณะเดียวกันก็ยอมรับวัฒนธรรมที่ดีงามของชาวต่างชาติมาประยุกต์ใช้เพ่ือนพัฒนาสังคมไทยให้
เจริญก้าวหน้าย่ิง ๆ ขึ้นไป  เช่น  การใช้คอมพิวเตอร์ในการค้นคว้าข้อมูลความรู้ด้านการศึกษา  เป็นต้น 
          4. พลเมืองดีมีหน้าที่ช่วยเหลือคนพิการหรือทุพพลภาพให้มาสมารถมีชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมี
คุณภาพ  เช่น  เมื่อพบเห็นคนพิการข้ามถนนก็ควรจะช่วยเหลือให้สามารถข้ามไปได้อย่างปลอดภัย  เป็นต้น 
          5. พลเมืองดีมีหน้าที่ช่วยเหลือราชการในเรื่องที่สามารถช่วยเหลือได้  เช่น  ช่วยเป้นพยานให้แก่
ตํารวจเพ่ือเอาคนทําผิดมาลงโทษ  ช่วยสอดส่องและแจ้งเบาะแสต่อเจ้าหน้าที่ตํารวจเมื่อได้พบเห็นการกระทํา
ที่ผิดกฎหมาย  เป็นต้น 
          6. พลเมืองดีที่ยังเป็นเด็กและเยาวชนหน้าที่ศึกษาเล่าเรียนให้ดีที่สุด  เพ่ือจะได้เป็นกําลังที่มีคุณภาพ
ของสังคมและประเทศชาติต่อไป  เช่น  เป็นหมอรักษาผู้ป่วย  เป็นครูอาจารย์  เป็นต้น 
          กล่าวโดยสรุปว่า  พลเมืองดีมีความสําคัญต่อประเทศชาติและสังคมโลกอย่างมาก   ทั้งทางด้าน
สังคม  เศรษฐกิจ  และการเมืองการปกครอง  โดยพลเมืองดีจะเป็นผู้ที่ทําประโยชน์ให้แก่สังคมส่วนรวมอย่าง
สม่ําเสมอ  เช่น  ประกอบสัมมาอาชีพ  ยึดมั่นในหลักการเศรษฐกิจพอเพียง  สําหรับในด้านการเมืองการ
ปกครองน้ัน  พลเมืองดีจะเป็นผู้ที่เคารพกฎหมาย  รู้จักสิทธิของตนเองและเคารพสิทธิของผู้อ่ืนเสมอรวมทั้ง
ทําหน้าที่ที่กฎหมายกําหนดไว้อย่างเคร่งครัด           
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แนวทางการปฏิบัติตนเปน็พลเมืองดีตามวิถีชีวิตประชาธปิไตย 
พลเมืองดีตามวิถีชีวิตประชาธิปไตยควรมีแนวทางการปฏิบัติตนดังน้ี คือ 
1)  ด้านสังคม  ได้แก่ 
(1)    การแสดงความคิดอย่างมีเหตุผล 
(2)    การรับฟังข้อคิดเห็นของผู้อ่ืน 
(3)    การยอมรับเมื่อผู้อ่ืนมีเหตุผลที่ดีกว่า 
(4)    การตัดสินใจโดยใช้เหตุผลมากกว่าอารมณ์ 
(5)    การเคารพระเบียบของสังคม 
(6)    การมีจิตสาธารณะ  คือ  เห็นแก่ประโยชน์ของส่วนรวมและรักษาสาธารณสมบัติ 
2)  ด้านเศรษฐกิจ  ได้แก่ 
(1)    การประหยัดและอดออมในครอบครัว 
(2)    การซื่อสตัย์สุจริตต่ออาชีพที่ทํา 
(3)    การพัฒนางานอาชีพให้ก้าวหน้า 
(4)    การใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ต่อตนเองและสังคม 
(5)   การสร้างงานและสร้างสรรค์สิ่งประดิษฐ์ใหม่ ๆ เพ่ือให้เกิดประโยชน์ต่อสังคมไทยและสังคมโลก 
(6)   การเป็นผู้ผลิตและผู้บรโิภคท่ีดี   มีความซื่อสัตย์  ยึดมั่นในอุดมการณ์ที่ดีต่อชาติ เป็นสําคัญ 
3)  ด้านการเมืองการปกครอง  ได้แก่ 
(1)    การเคารพกฎหมาย 
(2)    การรับฟังข้อคิดเห็นของทุกคนโดยอดทนต่อความขัดแย้งที่เกิดขึ้น 
(3)    การยอมรับในเหตุผลทีดี่กว่า 
(4)    การซื่อสตัย์ต่อหน้าที่โดยไม่เห็นแก่ประโยชน์ส่วนตน 
(5)    การกล้าเสนอความคิดเห็นต่อส่วนรวม  กล้าเสนอตนเองในการทําหน้าที่ สมาชิกสภาผู้แทน

ราษฎร  หรือสมาชิกวุฒิสภา 
(6)    การทํางานอย่างเต็มความสามารถ  เต็มเวลา 
 

การปฏิบัติตามกฎหมาย 
              บุคคลมีหน้าที่ปฏิบัติตามกฎหมาย ซึ่งรัฐธรรมนูญได้ระบุไว้กว้าง ๆ แต่มีความหมายครอบคลุม
กฎหมายทุกประเภทไม่ว่าจะเป็นกฎหมายเอกชน มหาชน หรือกฎหมายระหว่างประเทศรวมท้ังกฎหมายระดับ
ต่าง ๆ เช่น พระราชบัญญัติ พระราชกฤษฎีกา กฎกระทรวง เป็นต้น  เมื่อเราต้องเก่ียวข้องหรือสัมพันธ์กับ
กฎหมายใด ก็ต้องปฏิบัติตามกฎหมายน้ันๆ อย่างเคร่งครัด  เพราะกฎหมายแต่ละฉบับน้ันได้มีการร่างและ
ประกาศใช้  ในราชกิจจานุเบกษา  อย่างเปิดเผยต่อสาธารณชน จึงเป็นหน้าที่ของชาวไทยทุกคนที่จะต้องศึกษา
และทําความเข้าใจเรื่องกฎหมายเพ่ือไม่ให้เสียเปรียบหรือได้รับโทษโดยรู้เท่าไม่ถึงการณ์ 
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การปฏิบัติตนเป็นพลเมืองตามวัฒนธรรมไทย 
           วัฒนธรรม คือ แบบแผนการกระทํา หรือผลการกระทําที่พัฒนาจากสภาพเดิมตามธรรมชาติให้ดีงาม
ย่ังยืนจนเป็นที่ยอมรับของคนในสังคม ตัวอย่างแบบแผนการกระทํา เช่น กิริยา มารยาท การพูด การแต่งกาย 
การรับประทานอาหาร เป็นต้น ส่วนผลจากการกระทํา  เช่น เครื่องมือ เครื่องใช้ เครื่องนุ่งห่ม ที่อยู่อาศัย เป็น
ต้น วัฒนธรรมการไหว้ เป็นวัฒนธรรมภายนอกที่มักได้รับการตอบสนองจากผู้ได้รับด้วยการไหว้ตอบนอกจากน้ี 
ยังมีวัฒนธรรมไทยอ่ืนๆ ที่งดงาม เช่น การกราบ การแต่งกายแบบไทยในโอกาสต่าง ๆ การทําบุญ  ตักบาตร 
ฯลฯ 

การปฏิบัติตนตามประเพณีไทย 

ขนบธรรมเนียมประเพณี  คือ สิ่งที่ปฏิบัติสืบทอดสืบทอดกันมาและถือว่าเป็นสิ่ง ที่ดีงาม  สิ่งที่ดีงาม
ของแต่ละสังคมอาจเหมือนกัน คล้ายกัน หรือแตกต่างกันก็ได้ และ สิ่งที่ดีงามของสังคมหน่ึงเมื่อเวลาผ่าน ไป
สังคมน้ันอาจเห็นเป็นสิ่งไม่ดีงามก็ได้วัฒนธรรมและประเพณีไทย เป็นกิจกรรมที่สืบทอดมายาวนานและสังคม
ยอมรับว่าเป็นสิ่งดีควรอนุรักษ์ไว้การเป็นสมาชิกที่ดีของสังคมไทยและสังคมโลก การที่บุคคลจะเป็นสมาชกที่ดี
ของสังคมไทยและสังคมโลก จะต้องคํานึงถึงสถานภาพ บทบาท สิทธิ เสรีภาพ และหน้าที่ในการปฏิบัติตนเป็น
พลเมืองดี 

การปฏิบัติตนเป็นพลเมืองดี 
บุคคลจะเป็นพลเมืองดีของสังคมน้ัน ต้องตระหนักถึงบทบาทหน้าที่  ที่จะต้องปฏิบัติ และมุ่งมั่นเพ่ือให้

บรรลุเป้าหมาย ด้วยความรับผิดชอบอย่างเต็มที่ สอดคล้องกับหลักธรรม วัฒนธรรมประเพณี และรัฐธรรมนูญที่
กําหนดไว้ รวมทั้งบทบาททางสังคมที่ตนดํารงอยู่ เพ่ือให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุด และได้ประสิทธิผลทั้งในส่วน
ตนและสังคม เมื่อสามารถปฏิบัติหน้าที่ได้อย่างถูกต้องสมบูรณ์ย่อมเกิดความภาคภูมิใจและเกิดผลดีทั้งต่อ
ตนเองและสังคม ด้วยการ   เป็นพลเมืองดีที่เคารพกฎหมาย เคารพสิทธิเสรีภาพของผู้อ่ืน มีความกระตือรือร้น
ที่จะเข้ามามีส่วนร่วมในการแก้ปัญหาของชุมชนและสังคม มีคุณธรรมและจริยธรรมเป็นหลักในการดําเนินชีวิต
อย่างผาสุก 
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ตอนท่ี 3 การส่งเสริมสัมพันธภาพท่ีดใีนชีวติครอบครัวและชมุชน 
 
ครอบครัวหรือบ้านเป็นพ้ืนฐานสําคัญของสุขภาพจิต หากบ้านเป็นสุข ทุกคนย่อมร่าเริงแจ่มใสโดย

อัตโนมัติ การสร้างบรรยากาศอันเบิกบานเป็นสุขขึ้นในบ้าน ทุกคนต้องร่วมมือกันโดยเฉพาะพ่อแม่ต้องเป็นผู้นํา
และต้องทําอย่างต่อเน่ืองจนกลายเป็นวัฒนธรรมประจําบ้านในที่สุด                             
                                                     
ครอบครัวคืออะไร 
        ครอบครัวเป็น “กลุ่มบุคคลท่ีมีความผูกพันกันทางอารมณ์และจิตใจ มีการดําเนินชีวิตร่วมกัน รวมทั้งมี
การพ่ึงพิงกันทางสังคมและเศรษฐกิจมีความสัมพันธ์กันทางกฎหมาย หรือทางสายโลหิต ครอบครัวเป็นหน่วย
พ้ืนฐานแห่งการแลกเปลี่ยน สิ่งสําคัญที่แลกเปลี่ยนกันก็คือ ความรัก โดยเริ่มต้นจากพ่อแม่ซึ่งเป็นผู้ให้ และลูก
ซึ่งเป็นผู้รับในระยะแรก ถ้าการแลกเปลี่ยนความรักเป็นไปในบรรยากาศที่พึงพอใจ มีทั้งการไว้วางใจบุคคลใน
ครอบครัวเอ้ืออาทรต่อกันและพร้อมจะเสียสละให้แก่กันถ้าสิ่งเหล่าน้ีดําเนินไปอย่างไม่เหมาะสม ก็จะเกิด
ความรู้สึกทุกข์ใจ คับข้องใจ ความขมขื่น และความเกลียดชังเกิดขึ้น ความรู้สึกทางลบที่เกิดขึ้นในครอบครัว จะ
มีความรุนแรงย่ิงกว่าที่เกิดขึ้นในสังคมหน่วยอ่ืนปัญหาเกิดจากความต้องการไม่เป็นไปตามความคาดหวังความ
คาดหวังของผู้หญิงไทย และผู้ชายไทย 
 
ผู้หญิงไทย 
        ผู้หญิงไทยมีความคาดหวังสูงมากจากผู้ชาย หวังให้เขาเป็นทุกๆ อย่างแทนทุกๆคนในชีวิต ขอให้รักฉัน
นิรันดรหวังจะได้ฝากฝังชีวิต หวังจะได้ผู้นําชีวิตตลอดการ หวังจะได้ที่พ่ึงทางร่างกายและจิตใจหวังจะได้มีคนไว้
ให้ปรนนิบัติ โดยที่ไม่ได้เตรียมที่จะรับความผิดหวัง ผู้หญิงมองชีวิตแต่งงาน แต่ในด้านของความสุข มอบหมาย
และยอมจํานน ให้อํานาจการตัดสินใจอยู่ในมือฝ่ายชาย ยึดติดที่เดิม ไม่ได้เตรียมการแก้ไขเหตุการณ์ในวันหน่ึง
เมื่อผู้ชายเปลี่ยนไป พร้อมจะให้อภัย พร้อมจะต้ังต้นใหม่ให้เหมือนเดิม ไม่พร้อมจะเป็นตัวของตัวเองและไม่
พร้อมจะกําหนดชีวิตด้วยตัวเอง ปฏิเสธอํานาจในตัวเอง ชอบที่จะเป็นคนอ่อนแอและแสดงความอ่อนแอ 
 
ผู้ชายไทย 
        แรกเริ่มรับปาก รับคํามั่นสัญญา นานไปมีการยืดหยุ่นกว่า สามารถเปลี่ยนแปลงตัวเอง ได้มากกว่า แต่ยัง
คาดหวังจะให้ผู้หญิงเหมือนเดิมไม่สามารถยอมรับการเปลี่ยนแปลงของผู้หญิงได้ น่ันคือ ยังคาดหวังว่าเมียจะยัง
เป็นทาสในเรือนเบ้ียต่อไป คาดหวังว่าภรรยาจะเป็นผู้ช่วยเหลือในการทํามาหากิน แต่ไม่ให้เครดิต ไม่ให้เกียรติ 
คาดหวังจะได้ผู้หญิงพรหมจารี ไม่มีปากมีเสียง เป็นผู้ตาม มีหน้าที่เลี้ยงดูลูก ๆ ผู้หญิงแต่งงานแล้วไม่ควร
แบ่งปันใจให้ชายอ่ืน คิดถึงชายอ่ืน และไม่ว่าจะมีปัญหาอะไร เธอทนได้รับได้ เป็นต้น 
 
ความคาดหวังของลูก 
         ลูกๆ ยอมรับบทบาทของพ่อ ในฐานะเป็นพ่อ เป็นผู้นําครอบครัว เป็นคนหาเงิน จุนเจือครอบครัว เป็นผู้
ปกป้องคุ้มครอง ไม่ค่อยอยู่บ้านเป็นธรรมดา พ่อไปเที่ยวนอกบ้านเพราะพ่อเป็นชาย พ่อมีหญิงอ่ืน เพราะแม่
อ่อนแอ/พูดมาก แต่ลูก ๆ จะเห็นและยอมรับบทบาทของแม่ว่าเป็นผู้ที่รับใช้ดูแลทุก ๆ คนในบ้าน และมีชาย
อ่ืนไม่ได้ เป็นคนดูแลในบ้านทําอาหารให้พ่อและลูก ๆ อยากเห็นแม่ ทุกคร้ังที่เข้าบ้าน แม่น่าเบ่ือกว่าพ่อเป็นต้น 
เมื่อสิ่งที่คาดหวังไม่เป็นไป ตามความคาดหวังก็จะเกิดปัญหา ฉะน้ันครอบครัวควรจะเข้าใจความคาดหวังของ
คนในครอบครัวด้วย 
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ข้อแนะนาํสาํหรับการดําเนนิชีวิตใหค้รอบครัวมีความสุขก่อนแต่งงาน 
        1. ทั้งหญิงชาย ควรมีความพร้อม ทัง้ทางร่างกายและจิตใจ มกีารเตรียมตัวและแสวงหาข้อแนะนําในการ
ใช้ชีวิตคู่ ตลอดจนการวางแผนครอบครัว 
        2. มีการพูดคุยกันถึงความคาดหวังในกันและกัน มกีารแบ่งงานกันทําว่าส่วนไหนใครทํา และสว่นไหนทํา
ด้วยกัน 
       3.ให้การยอมรับ และเคารพในสิทธิสว่นบุคคลของกันและกัน ตระหนักในสิทธิของตนเองท้ังหญิงและชาย
        4. มีการยอมรับ และเตรียมตัวกับความเปลี่ยนแปลงของคู่สมรสและของตนเอง และเผชิญด้วยใจที่เป็น
ธรรม ยอมรับว่าการเปลี่ยนแปลงเป็นกระบวนการของการเจริญเติบโตการใช้ชีวิตคู่ 
 
การเลือกคู่ครอง 
              การมีคู่ครองเป็นความปรารถนาทางเพศตามหลักธรรมชาติ เพ่ือการดํารงเผ่าพันธ์ุของมนุษย์เป็น
ปัจจัยแรก ดังน้ันเมื่อย่างเข้าสู่วัยหนุ่มสาว จึงมักมีการเลือกคู่ครองตามมา เหตุผลในการเลือกคู่ครองอาจ
แตกต่างกันดังน้ี 
            1. เพ่ือความรักความอบอุ่น เน่ืองจากความรักเป็นพัฒนาการทางเพศ โดยมีพ้ืนฐานมาจากแรงขับ
ทางเพศหรือความต้องการทางเพศ เมื่อความสัมพันธ์ก้าวหน้ามาถึงระดับหน่ึง จากมิตรภาพหรือเพ่ือนที่ดีก็
กลายมาเป็นความรัก อันจะเป็นแรงส่งไปถึงระดับของการมีสัมพันธ์ทางเพศ ความสัมพันธ์ของชายหญิงที่
เรียกว่า ความรักน้ัน จะทําให้มีความเข้าใจกัน เห็นอกเห็นใจอยากใกล้ชิดกันอยากใช้ชีวิตร่วมกัน ความรักที่
แท้จริงจะไม่แปรเปลี่ยน การมีชีวิตคู่จะช่วยให้สมหวังในความรัก และช่วยให้เกิดความรู้สึกอบอุ่นที่ได้อยู่ร่วม
ชีวิตกับผู้ที่ตนรัก อันเป็นพ้ืนฐานที่ดีของครอบครัวต่อไป 
            2. เพ่ือการดํารงเผ่าพันธ์ุ นอกจากความรักแล้ว บางคนต้องการจะมีคู่ครองเพ่ือมีลูกสืบสกุลต่อไป
บางคนอาจจะไม่มีความรักเลยก็ได้ แต่ต้องแต่งงานหรือมีคู่ครองเพ่ือทําหน้าที่ของความเป็นมนุษย์ที่ต้องขยาย
เผ่าพันธ์ุของมนุษย์ให้ดํารงสืบต่อไป อันเป็นความต้องการทางธรรมชาติ 
            3. เพ่ือการสร้างฐานะครอบครัว บางคนมีปัญหาในเรื่องฐานะทางครอบครัวที่ได้กําหนด ก็อาจมี
ความคิดว่าการมีคู่ครองจะทําให้พ้นจากสภาพที่ไม่พึงปรารถนา ไปสู่สภาพครอบครัวใหม่ที่มีฐานะที่ดีกว่าเดิม 
หรือการมีคู่ครองจะช่วยให้ฐานะที่มีอยู่เดิมน้ันดีขึ้น ผู้ที่ใช้เหตุผลน้ีในการเลือกคู่ครองมักคํานึงถึงฐานะทาง
เศรษฐกิจของอีกฝ่ายหน่ึงเป็นสําคัญสมัยก่อนพ่อแม่หรือญาติผู้ใหญ่จะเป็นผู้เลือกคู่ครองให้ลูก ทั้งชายและหญิง
ไม่มีโอกาสเรียนรู้นิสัยหรือใจคอกันและกันก่อนแต่งงาน แต่ปัจจุบันค่านิยมเปลี่ยนไป ชายและหญิงมีโอกาส
ตัดสินใจเลือกคู่ครองด้วยตนเอง โดยขอคําปรึกษาจากพ่อแม่และญาติผู้ให้ 
 
การเตรียมความพร้อมก่อนสมรสและการปรับตัวในชีวิตสมรส 
           คู่สมรสจะต้องมีการเตรียมตัวเพ่ือให้ความพร้อมในการที่จะจัดงานสมรสให้ราบรื่น เพ่ือให้การใช้ชีวิต
สมรสมีความราบร่ืนตามมา ซึ่งนอกจากจะต้องเตรียมตัวในเรื่องการวางแผนการจัดงานตามประเพณีแล้ว คู่
สมรสจะต้องเตรียมตัวเองให้พร้อมเพ่ือให้เกิดปัญหาหลังการสมรสให้น้อยที่สุด ข้อสําคัญที่ควรพิจารณาในการ
เตรียมตัวก่อนสมรสมีดังน้ี 
          1. สํารวจวุฒิภาวะทางอารมณ์ ก่อนการตัดสินใจแต่งงาน จําเป็นที่ทั้งสองฝ่ายจะต้องสํารวจตัวเองมี
ความพร้อมที่จะแต่งงานแล้วหรือยัง โดยเฉพาะความพร้อมของวุฒิภาวะทางอารมณ์ ความล้มเหลวหรือผิดหวัง
ในชีวิตสมรสส่วนใหญ่ มักมีสาเหตุมาจากคู่สมรสฝ่ายหน่ึงหรือทั้งสองฝ่ายยังมีพัฒนาการทางด้านอารมณ์ไม่
เพียงพอ ซึ่งโดยปกติอายุเป็นส่วนหนึ่งที่แสดงถึงความพร้อมทางอารมณ์ ทั้งน้ีเพราะอายุมากขึ้นก็จะมี
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พัฒนาการทางอารมณ์มากขึ้น อายุที่เหมาะสมกับการแต่งงานโดยเฉล่ียแล้ว ฝ่ายชายควรมีอายุ 23 ปี ฝ่ายหญิง
ควรมีอายุ20 ปี เป็นอย่างตํ่า ดังน้ันคู่แต่งงานจึงควรสํารวจว่าตนเองมีอายุที่สมควรแต่งงานได้หรือยัง
นอกจากน้ียังควรสํารวจตนเองว่ามีความพร้อมที่จะเผชิญปัญหาต่างๆ ที่อาจจะเกิดขึ้นในชีวิตสมรส เพียงพอ
หรือยัง การปรับอารมณ์ของตนเองให้พร้อมจึงเป็นการเตรียมตัวที่สําคัญ 
           2. สํารวจสุขภาพ เมื่อตกลงปลงใจแล้วว่าจะแต่งงาน และสํารวจว่าตนเองมีความพร้อมในด้านอ่ืนๆ 
แล้ว สิ่งที่สําคัญอีกประการหน่ึง คือ ความพร้อมด้านสุขภาพของทั้งสองฝ่าย ทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ คู่
สมรสจึงควรไปปรึกษาแพทย์ก่อนแต่งงาน เพ่ือให้ตรวจร่างกายโดยละเอียด และขอคําปรึกษาในด้านสุขภาพ
ถ้าพบปัญหาจะได้แก้ไขได้ทันท่วงที หรือหากมีปัญหาบางประการที่เป็นอุปสรรคในการสมรสก็จะได้เป็นข้อมูล
ในการตัดสินใจว่าจะแต่งงานกันหรือไม่ 
 
การปรับตัวในการใช้ชีวิตสมรส 
             การแต่งงานหรือการสมรส คือ การที่หญิงและชายตกลงใจที่จะใช้ชีวิตร่วมกันฉันสามีภรรยาช่วยกัน
เสริมสร้างหลักฐานของครอบครัว และมีบุตรธิดาสืบวงศ์ตระกูลต่อๆไป การที่หญิงและชายจะประสบ
ความสําเร็จในชีวิตการน้ันมิใช่ของง่าย ถึงแม้ว่าจะมีความรักเป็นรากฐานที่สําคัญ ก็ช่วยไม่ได้มากนัก เพราะคู่
สมรสจําเป็นจะต้องศึกษา ทําความเข้าใจซึ่งกันและกัน รับรู้ทั้งข้อดีและข้อเสียของกันและกัน รู้จักสภาวะทาง
อารมณ์ ความต้องการ ความสนใจ เจตคติต่างๆ ของคู่ครอง ตลอดจนรู้จักผ่อนปรน และให้อภัยซึ่งกันและกัน
หรือต้องหันหน้าเข้าหากัน เป็นทั้งคู่สุขและคู่ทุกข์ นอกจากจะทําความเข้าใจซึ่งกันและกันแล้ว คู่สมรสที่
รอบคอบจะวางแผนการดําเนินชีวิตร่วมกันทั้งในด้านการเงิน การงาน การพักผ่อน การออกกําลังกาย การเล่น
กีฬา และการเข้าสมาคมตลอดจนเรื่องการมีบุตรโดยจะต้องคํานึงถึงอนาคตของครอบครัวเป็นสําคัญ 
 
หลักการปรับตัวในการใช้ชวิีตคู่ 
         1. การปรับตัวด้านความสัมพันธใ์นครอบครัว 
         (1) ให้เกียรติกัน ยกย่องกัน และยอมรับซึ่งกันและกัน ต่างฝ่ายต่างก็แนะนําให้เพ่ือนและญาติพ่ีน้องได้
รู้จักว่าเป็นภรรยา และสามีอย่างเปิดเผย ไม่ปิดบังซ่องเร้น หรือดูหมิ่นเหยียดหยามกัน 
         (2) มีความซื่อสัตย์ต่อกัน ไม่ประพฤตินอกใจ มีความจริงใจต่อกัน เมื่อมีปัญหาก็พูดหรือบอกความจริง
แก่กัน ไม่มีความลับต่อกัน 
         (3) รู้จักผ่อนปรน อดกลั้น อดทนเม่ือเกิดความขัดแย้งกันก็ผ่อนปรนเข้าหากัน ถ้าฝ่ายใด ฝ่ายหน่ึง
รุนแรงมาอีกฝ่ายจะต้องโอนอ่อน ไม่แรงเข้าใส่ด้วยกัน เพราะจะทําให้เกิดความแตกร้าวกันได้ เมื่อมีความ
ลําบากต้องอดทน ไม่พูด ไม่บ่น หรือแสดงกิริยาไม่พอใจจนทําให้อีกฝ่ายเกิดความไม่สบายใจกังวลใจมากขึ้น 
          (4) แสดงความสัมพันธ์อันดีต่อกัน สร้างบรรยากาศที่อบอุ่นมีความสุขให้กับครอบครัว มีความห่วงใย
เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ ช่วยเหลือกันและกัน 
          (5) มีความรับผิดชอบในหน้าที่ของตน สามีปฏิบัติตามหน้าที่ของสามีอย่างดี ภรรยาปฏิบัติหน้าที่ของ
ภรรยาอย่างครบถ้วน เมื่อมีบุตรก็ปฏิบัติตนเป็นพ่อแม่ที่ดีมีความรับผิดชอบต่อบุตร 
          (6) เมื่อเกิดปัญหาท่ีต้องแก้ไข ทั้งสองฝ่ายจะต้องให้ความร่วมมือร่วมใจแก้ปัญหานั้นให้ลุล่วงด้วย
เหตุผล ไม่ใช้อารมณ์และความคิดของตนเป็นใหญ่ 
          2. การปรับตัวด้านเศรษฐกิจ 
           ปัญหาเรื่องเงิน มักเป็นปัญหาใหญ่กับคู่สมรสใหม่ เน่ืองจากกําลังอยู่ในช่วงสร้างครอบครัว และมีภาวะ
ที่ต้องใช้จ่ายมากกว่าชีวิตโสด ดังน้ันจึงต้องมีการวางแผนเก่ียวกับการใช้จ่ายให้สมดุลกับรายได้ โดยการ
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ประหยัดและใช้ในเรื่องที่จําเป็น ส่วนหน่ึงต้องเก็บออมไว้ เพ่ือสมาชิกใหม่ในอนาคต ไม่ควรให้ปัญหาเศรษฐกิจ
เป็นสาเหตุของปัญหาอ่ืนๆ สร้างความขัดแย้งรบกวนความสุขในชีวิตสมรส แม้ว่าต้องประสบกับปัญหา
เศรษฐกิจเพียงใดก็ตาม ก็ยังคงต้องให้ความรักความอบอุ่นต่อกัน มีความเข้าใจกันและยังปฏิบัติหน้าที่ในด้าน
อ่ืนๆ อย่างไม่บกพร่อง 
 
            3.การปรบัตัวด้านเพศสัมพนัธ ์
            ความสัมพันธ์ทางเพศที่สมดุล ย่อมนําความพึงพอใจมาสู่ คู่สมรสและเป็นปัจจัยที่สําคัญอย่างย่ิงที่จะ
ช่วยให้ชีวิตครอบครัวราบรื่นและเป็นสุข เป็นการป้องกันปัญหาการนอกใจที่อาจจะเกิดขึ้น คู่สมรสจําเป็นต้อง
เรียนรู้ความต้องการซึ่งกันและกัน และรู้จักปรับปรุงความสัมพันธ์ทางเพศให้เหมาะสมและสมดุลกัน โดย
คํานึงถึงสุขภาพและความสมบูรณ์ของร่างกายด้วย นอกจากน้ีการแสดงออกด้วยท่าทีวาจาในบางโอกาส ใน
สถานที่ที่เหมาะสมจะช่วยให้ความสัมพันธ์ของคู่สมรสดีขึ้น รวมทั้งมีความเข้าใจกันมากขึ้นด้วย 
 
วิธีการสร้างสมัพันธภาพและการรักษาสัมพันธภาพในครอบครัว 
               ครอบครัวหรือบ้านเป็นพ้ืนฐานสําคัญของสุขภาพจิต จนเรามีภาษิตที่คุ้นเคยอยู่บทหน่ึงว่า
“สุขภาพจิตดีเริ่มที่บ้าน” น่ันหมายความว่าบ้านดี สุขภาพจิตของคนในบ้านจะดีด้วยเสมอ เมื่อบ้านเป็นสุข ทุก
คนย่อมร่าเริงแจ่มใสไปโดยอัตโนมัติ การปรับปรุงพัฒนาบ้านดังกล่าว คือ การสร้างบรรยากาศอันเบิกบานเป็น
สุขขึ้นในบ้านน่ังเอง ซึ่งน่าจะมีวิธีการต่าง ๆ หลายอย่าง ที่จะกล่าวถึงในที่น้ีเป็นวิธีสร้างบรรยากาศดังกล่าวได้
อย่างหน่ึง ทุกคนในบ้านต้องร่วมมือโดยเฉพาะพ่อแม่ต้องเป็นผู้นํา ต้องทําอย่างต่อเน่ืองนานพอสมควรจน
กลายเป็นวัฒนธรรมประจําบ้านไปในที่สุด 
 
การส่งเสริมสมัพันธภาพท่ีดีในชีวิต ครอบครัวและชุมชน 
       หลักการสร้างและรักษาสัมพันธภาพที่ดีในครอบครัว เพ่ือน และสังคม การสร้างและรักษาสัมพันธภาพใน
ครอบครัว 

1. ทุกคนต้องปฏิบัติตนตามกฎระเบียบของครอบครัวอย่างสมํ่าเสมอ 
2. เคารพเช่ือฟังและให้เกียรติซึ่งกันและกันเด็กต้องเคารพผู้ใหญ ่
3. ใหค้วามร่วมมือ ช่วยเหลอื ไม่เอาเปรียบซึ่งกันและกัน ปฏิบัติหน้าที่ที่ได้รับมอบหมายอย่าเต็มความ 

สามารถ 
4. รักและซื่อสตัย์ต่อพ่อแม่ 
5. ทุกคนในครอบครัวควรมีความเอ้ืออาทรห่วงใยซึ่งกันและกัน จะทําให้ครบครัวอบอุ่นและความสุข 
6. ร่วมมือกันแก้ปัญหาในทุกเรืองที่เกิดขึ้นด้วยความเข้าใจ 
7. ขจัดปัญหาและความขัดแย้งต่าง ๆ ในครอบครัวให้หมดไป 
 

การสรา้งสัมพนัธภาพท่ีดีระหว่างเพื่อน 
1. รักษาช่วยเหลือซึ่งกันและกันในเวลาที่เป็นทุกข์เดือดร้อน 
2. สามารถปรับทุกข์และร่วมกันแก้ปัญหาให้กับเพ่ือนได้ 
3. ยอมรับความคิดเห็นและขอ้เสนอแนะที่ดีต่อกัน 
4. สนใจและเอาใจใส่ความรู้สึกของเพ่ือนเสมอ   
5. ไม่เห็นแก่ตัวและไม่เอารัดเอาเปรียบเพ่ือน 
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6.  มีความรัก จริงใจต่อเพ่ือนอย่างเสมอต้นเสมอปลาย 
7.  สร้างความรู้ที่ดี มองเพ่ือนในแง่ดี คิดดีต่อกันสม่ําเสมอ 
 

การสรา้งและรักษาสัมพนัธภาพในสังคม 
1. พัฒนาบุคลิกภาพให้ผู้พบเห็นเกิดความช่ืนชมและประทับใจด้วยการพูด และกิริยาท่าทาง 
2. การแสดงออกด้วยความใจกว้าง ใจดี และใจจริง 
3. การให้ความช่วยเหลือ เอาใจใสใ่นกิจกรรมและงานส่วนรวมด้วยความมีนํ้าใจและเสียสละ 
4. ใหค้ําแนะนําหรือเสนอแนะสิ่งที่เป็นประโยชน์ต่อส่วนรวม 
5. รวมแก้ปัญหาและข้อขัดแย้งในสังคมใหดี้ขึ้น 
6. พูดคุยหรือสนทนากับทุกคนด้วยความย้ิมแย้มแจ่มใส และเป็นมิตรกับทุกคนอย่างเสมอหน้ากัน 
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ตอนท่ี  4 การวางแผนชวีิตและครอบครัว 
       การวางแผนชีวิต คือ การกําหนดเป้าหมายของชีวิตในด้านต่างๆ การวางแผนชีวิตเป็นกระบวนการ
ไปสู่วัตถุประสงค์ที่วางไว้ โดยมีแนวทางท่ีแน่นอน ซึ่งประกอบด้วยหลักการ และเหตุผลที่มีประสิทธิภาพ 
เป็นการวางแผนชีวิตของบุคคลจะช่วยให้บุคคลปฏิบัติตามแนวทางหรือกรอบที่วางไว้ ซึ่งเปรียบเสมือนพิมพ์
เขียว ของการสร้างบ้านก็ว่าได้ เพราะเมื่อช่างก่อสร้างได้ดูพิมพ์เขียวแล้วก็ลงมือทําการก่อสร้างบ้านได้ตาม
แผนที่วางไว้ ฉะน้ันการวางแผนชีวิตจึงมีความสําคัญอย่างมาก การตระเตรียมชีวิตเพ่ือนําไปสู่ความสําเร็จ
หรือเป้าหมายท่ีวางไว้ การวางแผนชีวิตเป็นกระบวรการบริหารจัดการไว้ล่วงหน้าว่าจะทําอะไร ทําอย่างไร 
ทําเมื่อไร ใครเป็นคนทํา และจะใช้วัสดุอุปกรณ์อะไรบ้าง งบประมาณเท่าไร ซึ่งเป้าหมายแนวทางสําหรับ
ปฏิบัติให้สําเร็จตามเป้าหมายและวัตถุประสงค์ที่กําหนดไว้ ทําให้บุคคลเกิดความมั่นใจที่จะทําให้การดําเนิน
ชีวิตเป็นไปอย่างต่อเน่ือง หากไม่ได้มีการวางแผนชีวิตไว้เหมือนกับชีวิตขาดเป้าหมายและอาจพบปัญหา
มากมาย ทําให้ชีวิตไม่เป็นไปตามวัตถุประสงค์ที่กําหนดไว้ ไม่ได้ผลเท่าที่ควรทั้งที่มีการวางแผนไว้อย่างดี ใน
บางครั้งเรากําหนดเป้าหมายและแผนของชีวิตไว้เป็นอย่างดีแล้วแต่ก็ไม่สามารถไปถึงเป้าหมายที่วางไว้ มี
อุปสรรคเกิดขึ้นจนได้ แต่เราก็สามารถตรวจสอบได้อย่างรวดเร็วว่าที่เราปฏิบัติน้ันมีขั้นตอนไหนผิดไปจาก
แผนท่ีกําหนดไว้ การวางแผนหรือการกําหนดเป้าหมายของชีวิตก็ยังทําให้เราสามารถตรวจสอบเรื่องที่
ผิดพลาดได้ง่ายว่าที่ผิดพลาดนั้นเกิดจากสาเหตุหรือขั้นตอนใด และทําให้สามารถหาแนวทางแก้ไขได้ทัน 
ดังน้ันการดําเนินชีวิตให้อยู่อย่างมีความสุขหรือประสบความสําเร็จในชีวิตจึงจําเป็นต้องมีการกําหนด
เป้าหมาย และวางแผนชีวิตไว้ล่วงหน้าชีวิตจึงจะมีความสุขการวางแผนชีวิตครอบครัว หมายถึง การ
วางแผนร่วมกันของคู่สมรสในเรื่องที่จะทําให้ชีวิตสมรสย่ังยืนผาสุก ซึ่งได้แก่ การจัดการในบ้าน ความมั่นคง
ทางเศรษฐกิจของครอบครัว ความสัมพันธ์ระหว่างสมาชิกในครอบครัว เครือญาติ และเพ่ือน การวางแผน
ครอบครัว การอบรมเลี้ยงดูให้การศึกษาและวางอนาคตให้แก่บุตร 
 
การวางแผนชีวิตและครอบครัว 
           การวางแผนก่อนแต่งงาน การศึกษาชีวิตครอบครัวคือมาตราการทางการศึกษาที่จะเตรียม
ประชาชนให้พร้อมที่จะเผชิญปัญหาต่างๆ เช่น ปัญหาเก่ียวกับร่างกาย จิตใจ สังคม และศีลธรรม ซึ่งมีผล
ต่อการสมรสและครอบครัว  
          1. ความพร้อมทางร่างกาย  
          2. ความพร้อมทางจิตใจ  
          3. ความพร้อมทางสังคม  
          4. ความพร้อมทางเศรษฐกิจ 
 
การวางแผนครอบครัวมี 3 แบบ 
            1. การเร่งกําเนิดคือ  การที่แพทย์ช่วยให้คู่สมรสที่มีบุตรยาก มีบุตรได้ตามต้องการ 
            2. การเลือกกําเนิดคือ  การเลืกเพศของบุตรที่มี โดยทําตามคําแนะนําของแพทย์ 
            3. การคุมกําเนิดหรือการชะลอการเกิดคือ  การป้องกันการปฎิสนธิ มิให้ไขใ่นรังไข่ของเพศ
หญิง  ประโยชน์ของการวางแผนครอบครัวช่วยให้คู่สมรสมโีอกาสปรับตัวก่อนมีบุตร ช่วยให้มีลูกไม่มาก 
ทําให้เลี้ยงดูบุตรได้ดี มีการศึกษาสูงช่วยให้ชีวิตความเป็นอยู่ดีสมฐานะและมีความสุข 
การคุมกําเนิดมี 2 วิธีคือ 



38 

 

 

        1. การคุมกําเนิดแบบช่ัวคราว เพ่ือเว้นช่วงการมีบุตร เมื่อเลิกคุมกําเนิดก็สามารถมีบุตรได้ตามปกติ 
ได้แก่การกินยาคุมกําเนิด การใส่ห่วงอนามัย การฉีดยาคุมกําเนิด การใช้ถุงยางอนามัย ฯลฯ 
        2. การคุมกําเนิดแบบถาวร ใช้ในกรณีที่ครอบครัวไม่ต้องการมีบุตรอีกแล้ว ได้แก่การทําหมันชายและ
การทําหมันหญิง        
 
ความหมายของการวางแผนครอบครัว 
          การวางแผนครอบครัว หมายถึง การที่คู่สมรสคิดและกําหนดระยะเวลาการมีบุตร จํานวนบุตร โดย
ใช้เหตุผลต่างๆ ประกอบ เช่น ความพร้อมในด้านเศรษฐกิจ ด้านสุขภาพร่างกาย ตลอดจนคุณภาพชีวิตที่คู่
สมรสต้องการและเมื่อมีบุตรตามจํานวนที่ต้องการแล้วควรจะคุมกําเนิดไว้ ด้วยเหตุผลดังกล่าว นอกจากน้ี
ยังรวมไปถึงการส่งเสริมให้มีการเกิด (เร่งกําเนิด) ในคู่สมรสที่ต้องการมีบุตร แต่มีบุตรยาก และการเลือก
เพศบุตร (เลือกกําเนิด) ทั้งน้ีเพ่ือผลสําเร็จ ในการครองเรือนของคู่สมรสตลอดไป 
 
วิธีการวางแผนครอบครัว 
          เมื่อคู่สมรสตัดสินใจวางแผนครอบครัวควรจะปรึกษาแพทย์หรือพยาบาลเพ่ือรับคําแนะนําที่ถูกต้อง
และเหมาะสม เพราะวิธีการวางแผนครอบครัวน้ันมีหลายอย่าง แพทย์หรือพยาบาลจะได้แนะนําให้
เหมาะสมกับแต่ละคู่สมรสโดยเฉพาะ  เมื่อคู่สมรสยังไม่พร้อมที่จะมีบุตร หรือต้องการจํากัดขนาดของ
ครอบครัวให้แน่นอน ควรจะไปขอรับบริการการวางแผนครอบครัวได้ตามหน่วยงานต่าง ๆ เช่น 
          1. โรงพยาบาล 
          2. ศูนย์การแพทย์และอนามัย 
          3. สถานีอนามัย 
          4. สํานักงานผดุงครรภ์ 
          5. ศูนย์บริการสาธารณสุข 
          6. ศูนย์อนามัยแม่และเด็ก 
 
การคุมกําเนิด 
         วิธีการคุมกําเนิด คือ การป้องกันการต้ังครรภ์โดยการสกัดก้ันไม่ให้ไข่ของเพศหญิงและเช้ืออสุจิของ
เพศชายมาผสมกัน คือการป้องกันไม่ให้เกิดการปฏิสนธิน่ันเอง ในปัจจุบันการคุมกําเนิดมีให้เลือกหลายวิธี 
เช่น 
          1. การใช้ถุงยางอนามัย เป็นวิธีการคุมกําเนิดวิธีเดียวที่สามารถป้องกันการติดโรคร้ายต่างๆ จาก
การมีเพศสัมพันธ์รวมถึงโรคเอดส์ และยังป้องกันการต้ังครรภ์ได้ถึง 95% ถุงยางอนามัยผลิตจากยางชนิด
บางมีลักษณะเป็นปลอกคลุมอวัยวะเพศชายท่ีมีการแข็งตัวก่อนการมีเพศสัมพันธ์ ขณะที่สวมถุงยางต้อง
ระวังอย่าให้มีอากาศอยู่ภายในเมื่อมีการหลั่ง อสุจิก็จะอยู่ในถุงยาง ไม่เข้าไปผสมกับไข่ในอวัยวะเพศหญิง 
          2. การใช้ยาเม็ดคุมกําเนิด   ยาเม็ดคุมกําเนิดเป็นสารสังเคราะห์ของฮอร์โมน สามารถป้องกันการ
ปฏิสนธิโดยทําให้เกิดการเปลี่ยนแปลงระดับฮอร์โมนร่างกาย ทําให้ไข่ไม่สุกและมีมูกเหนียวที่ปากมดลูก ทํา
ให้เช้ืออสุจิผ่านเข้าไปไม่สะดวกโดยทั่วไปยาเม็ดคุมกําเนิดจะมี 2 ชนิด คือยาชนิด 28 เม็ดใช้กินทุกวันตอน
เย็นหรือก่อนนอน และยาชนิด 21 เม็ด ให้เริ่มกินวันที่ 5 ของการมีประจําเดือนเมื่อหมดแผงแล้ว ก็รอ
จนกว่าจะถึงวันที่5ของการมีประจําเดือนของเดือนถัดไป การตัดสินใจว่าจะใช้ยาชนิดใด ควรปรึกษาแพทย์
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หรือเจ้าหน้าที่วางแผนครอบครัวก่อน เพราะผู้หญิงแต่ละคนอาจจะเหมาะสมที่จะใช้ยาต่างชนิดกัน บางครั้ง
อาจมีผลข้างเคียงอาจทําให้อ้วน หรือรู้สึกไม่สบาย 
            3. ยาฉีดคุมกําเนิด  การใช้ยาฉีดคุมกําเนิดเป็นฮอร์โมนสังเคราะห์ที่มีผลระงับการผลิตไข่ทําให้
ผู้หญิงที่มารับการฉีดยาไม่มีประจําเดือนเป็นเวลา 3 เดือน ผู้ที่ต้องการฉีดยาคุมกําเนิดต้องไปที่สถานี
อนามัยหรือโรงพยาบาล เพ่ือรับการฉีดยาทุก 3 เดือน  ผลการใช้ฉีดคุมกําเนิดอาจมีผลข้างเคียงทําให้
คลื่นไส้อาเจียน หรือมีเลือดกะปริบกะปรอยหลังการใช้ยาไปนาน ๆ อาจทําให้ประจําเดือนมาไม่สม่ําเสมอ 
            4. วิธีนับระยะปลอดภัย  เป็นวิธีการคุมกําเนิดแบบธรรมชาติงดการมีเพศสัมพันธ์ในระยะไข่สุก 
โดยการนับระยะปลอดภัย และมีเพศสัมพันธ์ในช่วงน้ัน เป็นวิธีที่เหมาะสมสําหรับคนที่มีประจําเดือนมา
สม่ําเสมอ วิธีการหาระยะปลอดภัยก็คือต้องจําไว้ว่าไข่จะสุกประมาณช่วงกลางของรอบเดือน คือ
วันที่ 14 นับจากวันแรกของการมีประจําเดือนระยะที่ปลอดภัยจึงจะอยู่ช่วงหลังและก่อนที่ประจําเดือน
มา 7 วัน 
            5. ห่วงอนามัย  เป็นห่วงพลาสติกที่ใช้สอดเข้าไปในโพรงมดลูกทําให้เกิดภาวะเปลี่ยนแปลงที่
สามารถกีดขวางท้ังการเดินทางของเช้ืออสุจิ และการเจริญเติบโตของไข่ แม้การคุมกําเนิดโดยใช้ห่วง44นา
มัยจะได้รับการยืนยันว่ามีประสิทธิภาพสูงแต่ก็เป็นวิธีที่ต้องคอยติดตามผลเพราะอาจมีอาการข้างเคียงได้
หลายอย่างต้ังแต่อาการปวด ตะคริว จนถึงการอักเสบเกิดเน้ืองอก มีเลือดออกเป็นต้น 
             6. การทําหมันหญิง  เป็นวิธีการคุมกําเนิดแบบถาวรมีประสิทธิภาพสูงและปลอดภัยเหมาะ
สําหรับผู้ที่ตัดสินใจว่าไม่ต้องการมีบุตรอีก เป็นการผ่าตัดปิดก้ันท่อรังไข่ ไม่ให้ผ่านออกมาเพ่ือผสมอสุจิ ใน
การผ่าตัดท่อรังไข่น้ีต้องผูกท่อรังไข่หรือใช้ที่หนีบหรือจี้ด้วยไฟฟ้าซึ่งทําได้ด้วยการใช้ยาชาเฉพาะบริเวณที่
ผ่าตัดโดยการทําศัลยกรรมผนังช่องท้อง 
             7. การทําหมันชาย  ทําได้โดยการผ่าตัดท่ออสุจิให้ขาดจากกันทําให้เช้ืออสุจิไม่สามารถผ่าน
ออกมาได้ เป็นวิธีการคุมกําเนิดที่สะดวกและไม่มีผลข้างเคียงต่อฝ่ายหญิง การทําหมันชายเป็นการ
คุมกําเนิดถาวรสําหรับครอบครัวที่มีลูกเพียงพอแล้ว นอกจากน้ียังมีการคุมกําเนิดอีกหลายวิธี เช่น การใช้
ถุงยางอนามัยสตรี การใช้ยาคุมกําเนิดชนิดฝัง ใช้ยาเม็ดสอดช่องคลอด ใช้ยาครีมสอดช่องคลอด หรือใช้
หมวกยางครอบปากมดลูก เป็นต้น ส่วนยากินหลังร่วมเพศไม่ใช่การคุมกําเนิด แต่เป็นยาที่แพทย์ใช้เพ่ือ
ช่วยเหลือผู้หญิงที่ถูกข่มขืนไม่ให้ต้ังครรภ์ จึงเป็นยาที่มีผลข้างเคียงอย่างมาก หากรับประทานบ่อยจะทําให้
มีผลต่อร่างกาย 
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ตอนท่ี 5 การตั้งครรภ์ และการดแูล 
 
ทําไมต้องฝากครรภ์ 

การฝากครรภ์มีความสําคัญมากสําหรับคณุแม่ เพราะจดุมุ่งหมาย ในการฝากครรภ์น้ันเพ่ือให้แน่ใจว่า
คุณแมแ่ละทารกใน ครรภ์ยังคงมีสุขภาพดี แข็งแรงตลอดการต้ังครรภ์ หากมีปัญหาหรือสิ่งผิดปกติเกิดขึ้นใน
ระหว่างน้ัน คุณแม่จะได้รีบปรึกษาคุณหมอและเข้ารับการรักษาได้ทันท่วงที 
          การทราบล่วงหน้าว่ามารดาหรือทารกมีความเสี่ยงด้านสุขภาพจะทําให้แพทย์สามารถแก้ปัญหาได้
อย่างเหมาะสม เช่น การดูแลครรภ์อย่างใกล้ชิด กําหนดวิธีคลอด และระยะเวลาที่จะคลอด รวมท้ังการดูแล
หลังคลอด ตัวอย่างแม่ที่อายุมาก มีโรคทีถ่่ายทอดทางพันธุกรรม หรือการเจริญเติบโตของทารกในครรภ์ไม่
เป็นไปตามเกณฑ์ ก็อาจต้องตรวจหาความผิดปกติของทารก ถ้าทารกมขีนาดใหญ่มากหรือแม่มีเชิงกรานแคบ 
อาจต้องวางแผนทําการผ่าตัดคลอด ถ้าเลือดแม่กับลูกเข้ากันไม่ได้ ก็ต้องเตรียมการถ่ายเลือดภายหลังคลอด 
เป็นต้น 

หญิงมีครรภ์ต้องมีความรู้เก่ียวกับการปฏิบัติตนด้านโภชนาการ การใช้ยาต่างๆ เพศสัมพันธ์ การเตรียม
ตัวสําหรับการคลอด และการให้นมบุตร รวมทั้งการวางแผนครอบครัวหลังจากคลอดบุตรแล้ว นอกจากน้ันยัง
ต้องรู้จักสังเกตความผิดปกติของการต้ังครรภ์และอาการเจ็บครรภ์ ซึ่งสิ่งเหล่าน้ีหญิงมีครรภ์จะได้รับคําแนะนํา
จากแพทย์หรือพยาบาลเมื่อมาฝากครรภ์ 
การตรวจสุขภาพของมารดาและทารกเมื่อได้รับการฝากครรภ์ 
         เมื่อหญิงมีครรภ์มาฝากครรภ์ แพทย์จะซักประวัติ ตรวจร่างกาย และตรวจทางห้องปฏิบัติการที่จําเป็น 
แพทย์จะซักประวัติการขาดประจําเดือน โรคประจําตัวต่างๆ การต้ังครรภ์และการคลอดในอดีต ตลอดจน
สภาวะของทารกในครรภ์ก่อนๆ เพ่ือวินิจฉยัว่ามีการต้ังครรภ์และค้นหาสภาวะที่ต้องระวังสําหรับการต้ังครรภ์
ครั้งน้ี 
         การตรวจร่างกายโดยละเอียด จะทําใหแ้พทย์ทราบถึงสุขภาพของหญิงมีครรภ์ การตรวจขนาดของ
มดลูกจะสามารถบอกสภาวะของเด็ก เช่น ถ้ามดลูกเล็กกว่าที่ควรอาจเป็นเพราะเด็กไม่หรือพิการ แต่ถ้ามดลูก
ใหญ่อาจเป็นเพราะเด็กตัวใหญ่เกินไป เป็นเด็กแฝด หรือมปีริมาณนํ้าคร่ํามากผิดปกติ 
         นอกจากน้ันการตรวจครรภ์ยังสามารถบอกท่าของเด็กที่อยู่ในครรภ์ และการฟังเสียงหัวใจเด็กก็ช่วย
บอกว่าเด็กยังมีชีวิตอยู่หรือเสียชีวิตแล้ว 
         การตรวจทางห้องปฏิบัติการบางอย่างจําเป็นต้องทําเมื่อมีการต้ังครรภ์ เช่น การตรวจปัสสาวะเพ่ือ
ยืนยันการต้ังครรภ์ ตรวจความเข้มข้นของเลอืด เพราะทารกต้องใช้ธาตุเหล็กจากแม่เพ่ือการสร้างเลือด จึงอาจ
ทําให้แม่มีสภาวะโลหิตจางได้ และการตรวจไข่ขาวในปัสสาวะเพ่ือค้นหาความผิดปกติของไตหรือสภาวะครรภ์
เป็นพิษ (pre-eclampsia) 

การตรวจนํ้าเหลืองเพ่ือดูภูมิคุ้มกันต่อเช้ือซิฟิลิส ไวรัสตับอักเสบชนิดบี และเอชไอวี ก็มีความจําเป็น ซึง่
ถ้าเป็นบวกแพทย์จะต้องวางแผนป้องกันการถ่ายทอดโรคจากมารดาไปสู่ทารก 
         บางกรณีอาจต้องมีการตรวจพิเศษ เช่น การตรวจด้วยคลื่นเสียงความถี่สูง (อัตราซาวนด์) เพ่ือดูอายุ
ครรภ์ที่แน่นอน ดูความผิดปกติของทารก เช่น ความพิการต่างๆ รวมทั้งการเต้นของหัวใจ เพ่ือประเมินว่าเด็กมี
ชีวิตหรือไม่ 
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การเฝ้าติดตามพัฒนาการของทารกในครรภ์ 
         การเจริญเติบโตของทารกในครรภ์สามารถประเมินได้จากขนาดของมดลูกที่ใหญ่ขึ้นเป็นสัดส่วนกับอายุ
ครรภ์ และน้ําหนักของแม่ที่เพ่ิมขึ้น 
         สามเดือนแรกของการต้ังครรภ์ มดลูกจะอยู่ในอุ้งเชิงกราน อายุครรภ์ครบห้าเดือน ยอดมดลูกอยู่ที่
ระดับสะดือ และอยู่เกือบถึงลิ้นป่ีเมื่อครรภ์ครบกําหนด 
         ส่วนนํ้าหนักของแม่ในสามเดือนแรกของการต้ังครรภ์จะเพ่ิมขึ้นเพียงเล็กน้อย เพราะหญิงมีครรภ์มกัมี
อาการคลื่นไส้อาเจียนและรับประทานอาหารได้น้อย หลังจากน้ันนํ้าหนักจะเพ่ิมขึ้นเป็นลําดับประมาณเดือนละ 
1-1.5 กิโลกรัม โดยตลอด การต้ังครรภ์นํ้าหนักของแม่จะเพ่ิมขึ้นประมาณ 10-12 กิโลกรัม ทั้งน้ีเป็นส่วนของ
เด็ก รก และนํ้าคร่ําประมาณ 5 กิโลกรัม เป็นส่วนของมดลูกและส่วนอ่ืนของแม่อีก 7 กิโลกรัม 
         กรณีที่นํ้าหนักของแม่เพ่ิมน้อย หยุดเพ่ิม หรอืนํ้าหนักลดลง รวมท้ังยอดมดลูกไม่สูงขึ้น อาจแสดงถึง
ความผิดปกติของทารกในครรภ์ เช่น เด็กโตช้าหรือเด็กเสียชีวิตในครรภ์ ซึง่จะต้องมีการตรวจและเฝ้าติดตาม
อย่างใกล้ชิด ส่วนกรณีตรงกันข้ามอาจเกิดจากครรภ์แผด นํ้าคร่ํามากผิดปกติ หรือมีเน้ืองอกของมดลูกและรังไข่ 
ซึ่งจําเป็นต้องวินิจฉัยสาเหตุทีแ่น่นอนเช่นกัน 
สิ่งที่หญิงมีครรภ์ควรสงัเกตและระมัดระวัง 
         ยาหลายชนิดมีอันตรายต่อทารกในครรภ์ ทาํให้เกิดความพิการชนิดต่างๆ การเจริญเติบโตช้า หรือ
สมองเสื่อม ดังน้ันการใช้ยาขณะต้ังครรภ์โดยเฉพาะในช่วงสามเดือนแรกควรปรึกษาแพทย์ก่อน 
         บุหรี่ ทําให้ทารกมีนํ้าหนักน้อย แม่จึงควรหยุดสูบบุหรี่เมือ่ต้ังครรภ์ สุราก็ทําให้เด็กซึมและด้ินน้อยลง 
จึงอาจมองข้ามความผิดปกติอย่างอ่ืนของเด็ก 
         การด้ิน แสดงถึงความแข็งแรงของทารก ถ้าทารกด้ินน้อยลงหรือหยุดด้ินต้องรีบไปพบแพทย์ 
         การบวม โดยเฉพาะการบวมทั้งตัว มักแสดงถึงพยาธิสภาพของไตหรือภาวะครรภ์เป็นพิษ จึงควรมารับ
การตรวจเพ่ิมเติมเพ่ือวินิจฉัยโรคให้แน่ชัด ถา้มีสภาวะครรภ์เป็นพิษต้องได้รับการดูแลเป็นพิเศษ 
         น้ําเดิน เกิดจากการท่ีถุงนํ้าคร่ํารั่วหรือแตกซึ่งควรจะมีลักษณะเป็นนํ้าใสๆ ไมใ่ช่มูก ถ้ามีนํ้าเดินและยัง
ไม่มีการเจ็บครรภ์ภายใน 24 ช่ัวโมง ควรพบแพทย์เพ่ือดูแลรักษาในโรงพยาบาลเพราะอาจเกิดการติดเช้ือในแม่
และทารก หรอืทารกเสียชีวิตได้ 
         อาการเลือดออกเล็กน้อย โดยเฉพาะที่มีมูกปน มักเป็นอาการนําของการเจ็บครรภ์คลอด แต่ถ้า
เลือดออกมาก ไม่ว่าจะเป็นช่วงครรภ์ก่อนครบกําหนดหรือครบกําหนดแล้ว และจะร่วมกับการเจ็บครรภ์หรือไม่
ก็ตาม ต้องรีบมาพบแพทย์เพราะอาการดังกล่าวอาจเกิดจากสภาวะรกเกาะตํ่าหรือรกลอกตัวก่อนกําหนด ซึ่ง
เป็นอันตรายร้ายแรงต่อชีวิตของแม่และทารก 
         ในเดือนสุดท้ายของการต้ังครรภ์หญิงบางคนจะมีอาการเจ็บครรภ์เพราะมดลูกรัดตัว แต่ไม่สม่ําเสมอ
และอาการปวดมักจะอยู่บริเวณท้องน้อยหรือขาหนีบ อาการเจ็บครรภ์แบบน้ีเรียกว่าเจ็บเตือน ซึ่งจะหานไปเมื่อ
ได้หลับพักผ่อน แต่ถ้าอาการเจ็บเกิดขึ้นอย่างสมํ่าเสมอ ถีข่ึ้น และรุนแรงขึ้นเรื่อย ๆ ควรรีบไปโรงพยาบาล 
เพราะกระบวนการคลอดได้เริ่มขึ้นแล้ว 
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ตอนท่ี 6 ค่านิยมเก่ียวกับชีวติครอบครัวและพฤติกรรมทางเพศ 
 
ค่านยิมทางเพศที่ถูกต้อง 
ค่านิยมทางเพศในเรื่องที่ไม่ถกูต้องสําหรับคนไทย ได้แก่ 

1. การไม่เผยแพร่ความจริงในเรื่องเพศหรือการไม่ให้ความรู้เรื่องเพศแก่บุตรหลาน   
              โดยคิดว่าเป็นเรื่องหยาบคาย หรือน่าอาย 

2. การไม่สนับสนุนหรือส่งเสริมให้บุคคลในสังคมพูดคุยกันในเรื่องเพศอย่างเปิดเผย 
3. การยกย่องให้เพศชายเป็นใหญ่กว่าเพศหญิง 
4. การมีเพศสัมพันธ์ก่อนการสมรสโดยถือว่าเพศชายไม่ผิด 

         ค่านิยมเหล่าน้ีทําให้บุคคลในสังคมมีทัศนคติที่ไม่ถูกต้องรวมท้ังมีพฤติกรรมทางเพศที่ไม่ถูกต้อง 
เช่น การเอาเปรียบเพศตรงกันข้ามเมื่อมีโอกาส ความไม่เสมอภาคระหว่างเพศ การดูถูกเพศตรงกันข้าม    
อันเป็นผลต่อความรักความผูกพัน ความสงบสุข ในครอบครัวและสังคมโดยรวม 
 
เรื่องท่ี 6.1 การสร้างค่านิยมโดยยึดถือวัฒนธรรมตามประเพณีท่ีดีงาม 

ในประเทศไทย มีความเป็นไทย มีขนบธรรมเนียมประเพณีและวัฒนธรรมอันเป็นเอกลักษณ์เฉพาะตัว
โดยเฉพาะค่านิยมในเรื่องเพศ  ซึ่งมีมุมมองได้ 2 ทาง ดังน้ีคือ 
        1. ค่านยิมทางเพศที่ดีของสังคมไทย 
        1.1 หญิงไทยมกัจะรักนวลสงวนตัว ไม่มีเพศสัมพันธ์ก่อนการแต่งงาน 

1.2 ชายไทยไม่ควรสําส่อนทางเพศเพราะอาจเกิดผลเสียโดยการติดโรค 
1.3 ชายไทยมีความรับผิดชอบต่อเพศหญิง ไม่หลอกลวง ไม่ข่มเหงนํ้าใจ 
1.4 ชายไทยรับผิดชอบต่อครอบครัว 

         วัยรุ่นในปัจจุบันควรมีเจตคติที่ดีว่าทั้งสองเพศมีความสําคัญเท่าเทียมกัน การสร้างสรรค์สังคมจึงจะ
เกิดขึ้น   ค่านิยมดังกล่าวเป็นสิ่งที่ดีและยังใช้ได้ในสังคมปัจจุบัน วัยรุ่นจึงควรรักษาค่านิยมที่ดีไว้เพ่ือป้องกัน
ปัญหาที่จะตามมา เช่น ครอบครัวแตกแยก โรคทางเพศสัมพันธ์ การต้ังครรภ์นอกสมรส การค้าประเวณี การสํา
ส่อนทางเพศ เป็นต้น หลักในการเลือกคู่ครองสภาพปัจจุบันชายและหญิงมักตัดสินใจเลือกคู่ครองด้วยตนเอง
โดยไม่ขอคําปรึกษาจากพ่อแม่และญาติพ่ีน้อง หรือผู้ใหญ่  จึงทําให้ชีวิตมีทั้งประสบผลสําเร็จและล้มเหลวได้
หลักในการเลือกคู่ครองโดยทั่วไปพอสรุปได้ดังน้ี 

มีความรักเป็นพ้ืนฐาน  เพราะความรักเป็นการแสดงความรู้สึกถึงความผูกพัน ความหวงแหน ความ
ห่วงใย  จึงมีความรักใคร่ในคูค่รองที่เราเลือกและควรเลือกคู่ครองที่รักเรา 

2. มีสภาวะด้านต่าง ๆ เหมาะสม เชน่ 
          2.1 อายุ  ควรอยู่ในเกณฑ์ที่บรรลุนิติภาวะแล้ว ชายควรมีอายุ 25-30 ปี ฝ่ายหญิง ควรมีอายุ 20-25 
ปี  มีความพร้อมทางร่างกาย 
          2.2 สขุภาพร่างกาย  การแต่งงานน้ันนอกจากมีความพร้อมทางร่างกายที่จะให้กําเนิดลูกได้แล้วควร
จะต้องคํานึงถึงสุขภาพด้วย  เช่น โรคประจําตัว โรคทางพันธุกรรม เพราะสิ่งเหล่าน้ีจะมีผลกระทบต่อชีวิต
สมรสได้ ดังน้ันจึงมีควรตรวจสุขภาพและถา้พบว่ามีโรคภัยไข้เจ็บต้องรักษาให้หายเสียก่อน 
         2.3 วุฒิภาวะทางอารมณ์ นับว่าเป็นสิ่งสําคัญย่ิงสําหรับผู้ครองเรือน เพราะวุฒิภาวะทางอารมณ์จะเป็น
ผู้สุขุมรอบคอบ มีเหตุผล มีความรับผิดชอบ ยอมรับความแตกต่างระหว่างบุคคล และสามารถปรับตัวได้ดี 
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         2.4 ระดับสติปัญญา คู่สมรสควรมีระดับสติปัญญาใกล้เคียงกัน เพราะหากสติปัญญาแตกต่างกันมักจะ
คุยกันไม่รู้เรื่อง 

2.5 คู่สมรสควรมีบุคลิกภาพและรสนิยมใกล้เคียงกัน 
2.6 ศาสนาแต่ละศาสนาจะมศีาสนพิธีแตกต่างกันถ้าคู่สมรสต่างศาสนาควรมีการพูดคุยตกลงเกี่ยวกับ

การปฏิบัติตนในพิธีกรรมของศาสนาแต่ละฝา่ยเพ่ือไม่ให้เกิดปัญหาในครอบครัว 
         2.7 วัฒนธรรม เป็นวิธีการดําเนินชีวิตสืบทอดกันมา วัฒนธรรมที่คล้ายกันย่อมปรับตัวเข้ากันได้ง่าย 
         2.8 ฐานะทางเศรษฐกิจ  ต้องใกล้เคียงกัน มกีารวางแผนการจับจ่ายในครอบครัว 

วัฒนธรรมไทยให้ความสําคัญในเร่ืองความถูกต้องดีงามในเรื่องเพศ ซึ่งเป็นสิ่งที่สมาชิกในสังคมไทย
ยึดถือปฏิบัติ รวมทั้งการอบรมสั่งสอนถ่ายทอดความเช่ือและค่านิยมสืบต่อกันมาทางสถาบันครอบครัวโดยมีพ่อ
แม่เป็นผู้คอยสั่งสอน อบรมช้ีแนะลูกให้ยึดถือเป็นแนวปฏิบัติในการดํารงชีวิต ดังสุภาษิตสอนหญิงของสุนทรภู่
ที่ว่า 

 
“จงรักนวลสงวนงามห้ามใจไว้   อย่าหลงใหลจงจําคําที่พร่ําสอน 

คิดถึงหน้าบิดาและมาดร    อย่ารีบร้อนเร็วนักมักไม่ดี 
เมื่อสุกงอมหอมหวนจึงควรหล่น   อยู่กับต้นอย่าให้พรากไปจากที่ 
อย่าชิงสุกก่อนห่ามไม่งามดี   เมื่อบุญมีคงจะมาอย่าปรารมภ์” 
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ตอนท่ี 7 การจัดการกับปัญหาชวีิตและครอบครวั 

ครอบครัวอบอุ่น คือครอบครัวที่สมบูรณ์แบบ การ มีครอบครัวที่อบอุ่นทําให้เราดําเนินชีวิตได้อย่าง
ปกติสุข คนที่มีครอบครัวอบอุ่นย่อมมีความได้เปรียบ เพราะสามารถ ทําหน้าที่ได้เหมาะสม และทําให้สมาชิกใน
ครอบครัวมีสุขภาพจิตดีไปด้วย 
นิยาม "ครอบครัวที่อบอุ่น"    

1. มีขอบเขตทีเ่หมาะสม ทั้งขอบเขตส่วนบุคคล และคนในครอบครัว 
2. มีความผูกพันทางอารมณ์ที่เหมาะสม ไมห่่างเกิน ไป และไม่ใกล้ชิดกันเกินไป สมาชิกในครอบครัวมี

ความเป็นตัวของตัวเอง แต่ยังคงความเป็นอันหน่ึงอันเดียวกันในครอบครัวได้ 
3. มีการจัดลําดับอํานาจ และความเป็นผู้นําที่ชัดเจน 
4. สมาชิกมีบทบาทหน้าที่ชัดเจน และปฏิบัติหน้าที่ได้อย่างสอดคล้องกัน 
5. โครงสร้างและการปฏิบัติหน้าที่ของครอบครัวมีความยืดหยุ่นดีและเหมาะสม 
6. สามารถแก้ไขความขัดแย้งได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
7. มีการจัดระบบภายในครอบครัวอย่างมีประสิทธิ-ภาพ 
8. มีการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ 
9. มีเครือข่ายทางสังคมที่ดี และมีความสมัพันธ์ที่ดีกับครอบครัว 
10. สมาชิกในครอบครัวใช้เวลาอยู่ร่วมกันตามสมควร 

         ความผูกพัน : ตัวแปรความอบอุ่นในครอบครัว  
         ครอบครัวจะมีแรงผลักดันอยู่ 2 แรงที่ต่อสู้กันอยู่เสมอคือ แรงที่ดึงสมาชิกให้เข้าหากัน เป็นอันหน่ึงอัน
เดียว กัน ทั้งความคิด ความรู้สึก การกระทํา และแรงผลักดันที่ทําให้สมาชิกอยู่ห่างออกจากกัน เพ่ือใช้ชีวิต
อย่างอิสระและเป็นตัวของตัวเอง แรงผลักดันทั้ง 2 จะสมดุลกันในครอบครัวที่อบอุ่น แม้บางคร้ังแรงผลักดัน
แบบหน่ึงอาจมากกว่าอีกแบบหน่ึง แต่ก็จะเป็นอยู่ช่ัวคราว และจะกลับคืนสู่สภาวะสมดุลในที่สุด โดยความ
ผูกพันทางอารมณ์แบ่งได้เป็น 2 ลักษณะคือ 
 
1. ครอบครัวที่ผูกพนัแน่นแฟ้นเกินไป   

เกิดขึ้นจากการท่ีสมาชิกในครอบครัวทําในสิ่งที่แตกต่างไปจากที่เคยทํามา ก็จะเกิดความเครียดขึ้นมา
ในครอบ-ครัวทันที ความเครียดน้ีอาจกระทบถึงความสัมพันธ์ และการปฏิบัติหน้าที่ด้านอ่ืนๆ ของครอบครัว 
เช่น ลูกทําใน สิ่งที่พ่อแม่ไม่ชอบ หรือไม่เห็นด้วย และให้ลูกตัดสินใจว่า จะทําตามใจตัวเอง หรือยอมทําตามที่
พ่อแม่ต้องการ  ผลของความผูกพันที่มากเกินไปน้ัน จะทําให้สมาชิกในครอบครัวไม่สามารถพ่ึงพาตนเองได้ 
เช่น แม่ที่ผูกพันแน่นแฟ้นกับลูกมากเกินไป อาจทําให้พ่อห่างเหินไปโดยอัตโนมัติ โดยเด็กจะพึ่งแม่ไปโดย
อัตโนมัติและไม่รู้จักโต 
2. ครอบครัวที่เหินห่างทางอารมณ์  

สําหรับครอบครัวที่ผูกพันระหว่างกันน้อย แม้สมาชิก ในครอบครัวจะมีอิสระมาก ก็จะเป็นความอิสระ
ที่ไม่สมบูรณ์ เพราะขาดความรู้สึกเป็นส่วนตัวและความรู้สึกที่พ่ึงพิงกันในยามจําเป็น นอกจากน้ี การที่ต่างคน
ต่างอยู่จะทําให้ไม่สามารถร่วมทําภารกิจที่สําคัญให้สําเร็จได้ เช่น ครอบครัวที่พ่อกับแม่ไม่มีความผูกพันใกล้ชิด
กัน ย่อมไม่สามารถร่วมมือกันปกครองลูกได้  ความผูกพันทางอารมณ์ที่เหมาะสมที่สุดคือ ความผูกพัน
ระดับกลาง เพราะคนในครอบครัวจะมีความเป็น อิสระ แต่ยังคงความผูกพันกับครอบครัวเดิมอยู่ ทั้งน้ี การจะ
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มีครอบครัวที่อบอุ่นได้น้ัน ครอบครัวจะต้องสร้างความสมดุลระหว่างความเป็นอิสระและความผูกพันกับ
ครอบครัว ได้อย่างเหมาะสม 
ผู้นาํในครอบครัว : บทบาทผู้สรา้งความอบอุ่นในครอบครัว 

ทุกครอบครัวต่างก็มีผู้นําในการตัดสินใจและแก้ไขปัญหาต่างๆ แต่ความเป็นผู้นําไม่ควรถูกจํากัดให้อยู่
กับ คนใดคนหน่ึง เช่น พ่อแม่ไม่ควรเป็นผู้นําคนเดียว หรือ แม่ไม่ควรเป็นผู้นําคนเดียว เพราะหากครอบครัว
ต้องตกอยู่ในภาวะความตึงเครียด ผู้เป็นพ่อและแม่ต้องมีส่วนร่วมในการตัดสินใจ และร่วมกันเป็นผู้นําในการ
แก้ไขปัญหาร่วมกัน   จากการศึกษาครอบครัวของวัยรุ่นในประเทศแคนาดา พบว่า วัยรุ่นในครอบครัวที่พ่อเป็น
ผู้นําในแบบประชาธิปไตย จะมีความม่ันคงทางอารมณ์มากกว่าวัยรุ่นที่มาจากครอบครัวที่พ่อหรือแม่มีอํานาจ
เพียงคนเดียว 

ดังน้ัน หากต้องการมีครอบครัวที่อบอุ่น สมาชิกแต่ละคนในครอบครัวจะต้องมีบทบาทความเป็นผู้นํา
ในวาระที่แตกต่างกันออกไป เช่น แม่จะเป็นผู้นําและเป็น ผู้ตัดสินใจเก่ียวกับการดูแลครอบครัวและการดําเนิน
ชีวิตประจําวัน เช่น เรื่องอาหารการกินในบ้าน ส่วนพ่อจะเป็นผู้นําในเร่ืองที่สําคัญ เช่น เรื่องภายนอกบ้าน และ
สมาชิก ในบ้านควรมีส่วนในการสนับสนุนความคิดของผู้นําในครอบครัว 

เมื่อใดก็ตามท่ีเกิดปัญหาความขัดแย้งในครอบครัว คนในครอบครัวจะต้องช่วยกันแก้ไขความขัดแย้งให้
กลับคืน สู่สภาพปกติโดยเร็วที่สุด โดยสามารถแก้ไขความขัดแย้ง ได้ 3 วิธีคือ 
          1. การร่วมมือกัน โดยคนในครอบครัวต้องหันหน้าเข้าหากัน และพูดคุยถึงปัญหาอย่างตรงไปตรงมา 
เพ่ือหาข้อยุติที่เหมาะสม 
          2. การยอมเพ่ือหลีกเลี่ยงปัญหา โดยที่อีกฝ่ายหน่ึงยอมลงให้อีกฝ่ายหน่ึง เพ่ือเป็นการยุติความขัดแย้ง 
หรือเพ่ือไม่ให้ปัญหาลุกลามออกไป 
          3. การพยายามเอาชนะ เป็นการช่วงชิงอํานาจว่าใครจะเป็นใหญ่ ใครจะแพ้ ใครจะชนะ ซึ่งไม่ทําให้
ปัญหายุติได้ แต่จะทําให้สถานการณ์รุนแรงย่ิงขึ้น เพราะการแก้ไขปัญหาด้วยการเอาชนะกันน้ันไม่ใช่วิธีการท่ี
ได้ผล ย่ิงถ้ามีการดึงบุคคลที่ 3 เข้ามาก็จะทําให้เกิดปัญหาอ่ืน ๆ ตามมาเป็นลูกโซ่ 
         

เมื่อมีความขัดแย้งเกิดขึ้นในครอบครัว เรามักจะดึงเอาบุคคลที่ 3 เข้ามาเก่ียวข้อง ทําให้ความขัดแย้ง
โยงใยในรูปแบบต่างๆ ดังน้ี 
           1. การทําให้เป็นแพะรับบาป เป็นความขัดแย้งที่เกิด จากบุคคล ๒ คน แต่ไม่ได้แก้ไขปัญหาอย่าง
ตรงไปตรงมา กลับเป็นการโยนบาปให้บุคคลที่ ๓ แทน เช่น พ่อกับแม่ ทะเลาะกัน แต่โยนความผิดให้ลูก ทําให้
ดูเหมือนพ่อแม่ไม่มีปัญหากัน แต่แทท้ี่จริงปัญหาความขัดแย้งยังคงอยู่ 
          2. การเข้าพวกกันแบบข้ามรุ่น เป็นวิธีที่พ่อหรือแม่ดึงลูกเข้ามาเป็นพวก เพ่ือที่จะต่อต้านอีกฝ่ายหน่ึง 
โดยจะเลี้ยงลูกแบบตามใจ เพ่ือให้ลูกมาเป็นพวกของตน ทําให้มีการสลับบทบาทหน้าที่กัน โดยแทนทีพ่่อแม่จะ
มาดูแลลูก กลบัเป็นลูกทําหน้าที่ดูแลพ่อแม่เสียเอง 
          3. การร่วมมือกันเพ่ือเอาใจใส่ลูก เป็นวิธีที่พ่อและแม่ต่างก็ร่วมมือให้ความสนใจ เพ่ือแก้ไขปัญหาของ
ลูก ทํา ให้ลมืปัญหาระหว่างกันไปช่ัวขณะ โดยจะมองว่าลูกเป็น คนอ่อนแอ หรือเป็นเด็กไม่ดีที่ต้องการการดูแล
อย่างใกล้ชิด 
          4. การแข่งขันระหว่างพ่อและแม่ โดยพ่อแม่ต่างก็ดึงลูกเข้ามาเป็นพวกของตน ทําให้ลูกเกิดความ
สับสนว่า จะเป็นพวกของพ่อดี หรือพวกของแม่ดี ไม่รู้ว่าจะจงรักภักดีกับใครดี 
 
ครอบครัวทีพ่อ่แม่แก้ไขความขัดแย้งในลักษณะ ดังกลา่ว จะทําใหเ้กิดผลเสียดังนี ้
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1. การดึงเอาบุคคลที่ 3 เข้ามาเก่ียวข้อง อาจทําให้ความรู้สึกของพ่อแม่ดีขึ้นบ้าง เพราะไม่ต้องแก้ไข
ปัญหา เอง แต่ก็ไม่ได้เป็นการแก้ไขความขัดแย้งที่ถูกต้องและเหมาะสม 
           2. พ่อแม่จะเอาตัวเองเป็นศูนย์กลาง จะทําให้พ่อแม่ มีนิสัยเอาแต่ใจตนเอง เพราะได้รับการดูแลเอาใจ
ใส่จากลูกมากเกินไป 
           3. พัฒนาการของเด็กไม่ได้รับการตอบสนอง เพราะแทนที่พ่อแม่จะเป็นคนดูแลเอาใจใส่ลูก กลับเป็น
ฝ่ายลูกต้องมาดูแลเอาใจใส่พ่อแม่แทน เด็กที่ถูกดึงเข้าไปโยงใยกับปัญหาจะทําให้ไม่สามารถพัฒนาตัวเองได้ดี
พอ และไม่สามารถแยกตัวเองออกจากครอบครัวได้เมื่อถึงเวลา 
           4. สูญเสียความสัมพันธ์ระหว่างเด็กกับพ่อหรือแม่ เช่น แม่ที่เข้าพวกกับลูกสาวและกีดกันพ่อ จะทําให้
ลูกสาวห่างเหินพ่อ และทําให้มีผลต่อพัฒนาการทางอารมณ์ของเด็ก  หนทางที่ถูกต้องในการแก้ไขปัญหาความ
ขัดแย้งในครอบครัวคือ การสื่อสาร เพราะการสื่อสารทําให้ครอบครัวมีความเป็นอันหน่ึงอันเดียวกัน เช่น การ
เข้าใจความรู้สึกของอีกฝ่าย การฟังผู้อ่ืน การพูดจาประคับประคองอีกฝ่ายหน่ึง เพ่ือให้เกิดความสัมพันธ์ที่ดีใน
ครอบครัว ในทางกลับกัน การพูดจาตําหนิติเตียน หรือทําให้เกิดความรู้สึกในเชิงลบ จะย่ิงทําให้อีกฝ่ายหน่ึงรู้สึก
โกรธ เสียใจ ตึงเครียด ขัดแย้ง และนํามาซึ่งความรุนแรงในครอบครัวทั้งในด้านท่าที วาจา และการกระทําที่
รุนแรงกับบุคคลอ่ืนในที่สุด 
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แบบทดสอบหลังเรียน 
เรื่องชีวิตและครอบครัว 

จงตอบคําถามข้อต่อไปนี้ให้ถูกต้อง 

1. การกระทําข้อใดทําให้เกิดปัญหาครอบครัว 
    ก. ลุกช่วยทํางานบ้าน 
    ข. ลูกไม่เช่ือฟังพ่อแม่ 
    ค. พ่ีสอนการบ้านน้อง 
    ง. น้องช่วยพ่ีกวาดบ้าน 
2. ครอบครัวที่ไม่อบอุ่นมีลักษณะอย่างไร 
    ก. พ่อแม่ทํางานนอกบ้าน 
    ข. ครอบครัวมญีาติมาอยู่ด้วย 
    ค. สมาชิกเก่ียงกันทํางานบ้าน 
   ง. พ่อแม่มีลูกคนใหม่ 
3. ถ้าพ่อแม่บังคับลูกมากเกินไป จนลูกไม่อยากทําตาม จะเกิดผลอย่างไร  
    ก. ทําให้ลูกเรยีนดี 
    ข. ทําให้ลูกไมม่ีเพ่ือน 
    ค. ทําให้ลูกเขา้กับพ่ีน้องไม่ได้ 
    ง. ทําให้ลูกมีนิสัยก้าวร้าว 
4. ใครควรเป็นผู้แก้ไขปัญหาครอบครัวได้ดีที่สุด 
    ก. พ่อแม ่  ข.ลูก 
    ค. ญาติผู้ใหญ ่     ง.สมาชิกทุกคน 
5. ข้อใดเป็นผลจากการที่ครอบครัวไม่มีปัญหา 
    ก. ครอบครัวมฐีานะร่ํารวย  

ข. สมาชิกมีสขุภาพจิตดี 
   ค. ลูกทุกคนมรี่างกายแข็งแรง 
    ง. พ่อแม่มีตําแหน่งใหญ่โต 
6. การปฏิบัติตามขนบธรรมเนียมประเพณีไทยมีผลดีต่อใครมากที่สุด 
    ก. ตนเอง  ข.พ่อแม่ 
    ค. เพ่ือน      ง.คู่รกั 
7. เพราะเหตุใดเราจึงควรหลีกเลี่ยงสื่อทางเพศ 
    ก. อาจทําให้เกิดความต้องการทางเพศ ค. ทําให้เพ่ือน ๆ ดูถูก 
    ข. อาจทําให้เสยีค่าใช้จ่ายมาก  ง. ทําให้เป็นคนล้าสมัย 
     



48 

 

 

8. ผู้ชายลักษณะใดที่ผู้หญิงไม่ควรเข้าใกล ้
    ก. ชอบช่วยเหลือผู้อ่ืน 
    ข. พูดจาสุภาพ 
    ค. มีกิริยาที่เรยีบร้อย 
    ง. ชอบถูกเน้ือต้องตัวหญิง 
9. เพราะเหตุใด หลังอาบนํ้าจึงควรเช็ดอวัยวะเพศให้แห้ง 
    ก. เพ่ือป้องกันการอับช้ืน 
    ข. เพ่ือป้องกันโรคเอดส์ 
    ค. เพ่ือไม่ให้เสือ้ผ้าสกปรก 
    ง. เพ่ือไม่ให้อวัยวะเพศมีกลิ่นเหม็น 
10. ข้อใดเป็นวิธีป้องกันการมีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียน 
   ก. ไม่เรียนห้องเดียวกับเพศตรงข้าม 
   ข. ไม่กินข้าวโต๊ะเดียวกับเพศตรงข้าม 
    ค. ไม่อยู่ตามลาํพังกับเพศตรงข้าม 
   ง. ไม่เล่นกีฬากับเพศตรงข้าม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เฉลยแบบทดสอบ ก่อน-หลังเรียน 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
ข ค ง ก ข ก ก ง ก ค 
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ใบงานท่ี 2  เรื่องชีวิตและครอบครัว 
จงตอบคําถามต่อไปนี้ให้ถูกต้อง 

1. บทบาทหน้าที่ของตนเองที่มีต่อชุมชนและสังคมมีอะไรบ้าง 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 

2. นักเรียนมีการเสริมสร้างสมัพันธภาพในชีวิตครอบครัวของนักเรียนอย่างไร 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 

3. ถ้านักเรียนมีครอบครัว จะมกีารวางแผนชีวิตครอบครัวอย่างไร 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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แผนการเรียนรู้ประจําบท 
บทท่ี 3 เพศศึกษา 
 
สาระสาํคญั  

รู้ เข้าใจ เรื่องเพศศึกษา มีคุณธรรม จริยธรรม เจตคติที่ดี มีทักษะในการดูแลและสร้างเสริมการมี
พฤติกรรมสุขภาพที่ดีปฏิบัติจนเป็นกิจนิสัย วางแผนพัฒนาสุขภาพ ดํารงสุขภาพของตนเองและครอบครัว
ตลอดจนสนับสนุนให้ชุมชนมีส่วนร่วมในการส่งเสริมด้านสุขภาพพลานามัยที่ดี 

 
ผลการเรียนรูท้ี่คาดหวัง 

1. มีค่านิยมที่ดีในเรื่องเพศและเข้าใจในธรรมชาติของการเกิดอารมณ์ทางเพศ 
2. อธิบายวัฒนธรรมที่มผีลต่อพฤติกรรมทางเพศและสามารถจัดการได้ถูกต้องเหมาะสม 
3. หลีกเลี่ยงและป้องกันตนเองจากความเสี่ยง ต่อการติดโรคทางเพศสัมพันธ์ 

ขอบข่ายเนื้อหา 
เรื่องที่  1  พฤติกรรมเบ่ียงเบนทางเพศ 
เรื่องที่  2  อิทธิพลของสังคมและวัฒนธรรมต่อพฤติกรรมทางเพศ 
เรื่องที่  3  โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์  1. เอดส์  2. กามโรค 

  
กิจกรรมการเรียนรู ้

1. ทําแบบทดสอบก่อน-หลังเรียน 
2. ศึกษาเอกสารประกอบการเรียนรู้ 
3. ปฏิบัติกิจกรรมตามที่ได้รับมอบหมาย 
4. ทําใบงาน/แบบทดสอบหลังเรียน 

 
สื่อประกอบการเรียนรู ้

1. เอกสารประกอบการเรียนรู้ 
2. ใบงาน/ใบความรู้ 
3. สื่อวีดีทัศน์/วีซีดี 
4. รูปภาพโปสเตอร์ 

 

ประเมินผล 
1. จากการสังเกตพฤติกรรมการมีส่วนร่วมของนักศึกษา 
2. ใบงาน/ช้ินงานที่มอบหมาย 
3. แบบทดสอบก่อน-หลังเรียน 
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แบบทดสอบก่อนเรียน 
เรื่อง เพศศึกษา 

จงเลือกข้อคําตอบที่ถูกต้องที่สุด 
1. นักเรียนคิดว่าข้อใดให้ความหมายของเพศศึกษาชัดเจนที่สุด 
     ก. การสอนหรือการให้การศึกษาเกี่ยวกับเรื่องเพศ 
     ข. การศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมต่างๆของมนุษย์ในเรื่องระบบการสืบพันธ์ุ 
     ค. การศึกษาเกี่ยวกับการสืบพันธ์ุ และความเข้าใจในพฤติกรรมระหว่างเพศ 
  
2. นักเรียนคิดว่าเพศศาสตร์คืออะไร 
     ก. การสอนเกี่ยวกับลักษณะทางร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ของมนุษย์ 
     ข. ศาสตร์ที่ว่าด้วยเรื่องการควบคุมพฤติกรรมทางเพศ และความสัมพันธ์ระหว่างสองเพศ 
     ค. ศาสตร์หรือวิทยาการที่เก่ียวข้องกับพฤติกรรมทางเพศของมนุษย์ 
  
3. นักเรียนคิดว่าส่วนหน่ึงของความรัก คือ ความเข้าใจ (Understanding) มีความหมายว่าอย่างไร 
     ก. ความเห็นใจและการเอาใจเขามาใส่ใจเรา 
     ข. การเตรียมพร้อมที่จะให้ความช่วยเหลือต่อคนรักของตนตลอดเวลา 
     ค. ความเต็มใจที่จะทุ่มเทกําลงักายกําลังใจ เพ่ือคนรักของตนตลอดเวลา 
  

4. ในประเภทการคุมกําเนิดชนิดช่ัวคราว ข้อใดไม่เข้าพวก 
     ก. ยาคุมชนิดเม็ดรวม 
     ข. ยาฉีดคุมกําเนิด 
     ค. ห่วงอนามัยคุมกําเนิด 
 
5. ข้อใดกล่าวไม่ถูกต้องเก่ียวกับลักษณะนิสยัของวัยรุ่น 
     ก. วัยรุ่นตอนต้นยังมีลักษณะของเด็กอยู่ คือ เอาแต่ใจตนเอง ยึดความคิดของตนเองเป็นศูนย์กลาง 
     ข. วัยรุ่นที่เป็นเพ่ือนรักกัน ในเร่ืองเงินทองย่อมช่วยเหลือกันอย่างเต็มใจ แต่ความลับจะไม่เปิดเผยให้  
กัน เพ่ือความสบายใจของทัง้สองฝ่าย 
     ค.วัยรุ่นที่คบเพ่ือนอายุมากกว่าเพราะเห็นว่าจะได้ประสบการณ์และประโยชน์หลายอย่าง 
  
6. หลาย ๆ คนได้ให้ความเห็นเก่ียวกับเพ่ือนว่า "เพ่ือนน้ันสําคัญไฉน" นักเรียนคิดว่าข้อใดไม่ใช่ความคิดเห็น 
     ก. ถ้าเราไม่อยากให้เพ่ือนไม่สบายใจ เราก็ไม่ควรบอกเกี่ยวกับเรื่องที่เรากลุ้มใจหรือเสยีใจอะไร 
     ข. เพ่ือนน้ันร่วมทุกขร์่วมสุขกับเราได้ทุกเมื่อ 
     ค. เราสามารถบอกความในใจ ความผิด สิง่ที่น่าอับอายให้เพ่ือนฟังได้อย่างกล้าหาญ 
  
7. AIDS ย่อมาจากอะไร 
     ก. Acquired Immuno Deficiency Syndrome 
     ข. Acquired Immuno Disease Syndrome 
     ค. Acquired Immuno Diseases Syndrome 
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8. ข้อใดไมใ่ช่สาเหตุของการติดเช้ือโรคเอดส์ 
     ก. ทางเพศสัมพันธ์กับบุคคลที่เป็นโรคเอดส์ 
     ข. ทางแม่สูลู่กขณะต้ังครรภ์ 
     ค. พูดคุยกับผูท้ี่เป็นโรคเอดส์ 
  
9. วิธีการคุมกําเนิดชนิดช่ัวคราวประเภทใด ที่ใช้แล้วสามารถลดการเกิดสิวได้ 
     ก. ยาคุมกําเนิดชนิดเม็ดรวมประเภทฮอร์โมนตํ่า 
     ข. ยาคุมกําเนิดชนิดเม็ดรวมประเภทฮอร์โมนปานกลาง 
     ค. ยาฉีดคุมกําเนิดชนิดเจือจาง 
  
10. การรับประทานยาคุมกําเนิดหลังร่วมเพศไม่ควรเกิน 4 เม็ดต่อเดือน เพราะเหตุใด 
     ก. เพราะทําให้อ้วนและเกิดสิวฝ้าได้ 
     ข. เพราะอาจทําให้ประจําเดือนออกผิดปกติได้ 
     ค. เพราะอาจทําให้โพรงมดลูกเกิดการอักเสบได้ 
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ตอนท่ี 1 พฤติกรรมเบี่ยงเบนทางเพศ 
        
พฤติกรรมเบ่ียงเบนทางเพศ 

การเจริญเติบโตและพัฒนาการทางเพศ จะพัฒนาไปพร้อมๆ กับพัฒนาการด้านร่างกายและจิตใจของ
มนุษย์ ต้ังแต่วัยทารกจนถึงวัยชรา การมีความเหมาะสมกับเพศและวัยที่เป็นไปตามปกติของธรรมชาติและ
สอดคล้องกับธรรมเนียมประเพณี วัฒนธรรมและขอบเขตที่สังคมยอมรับ เราถือว่ามีความปกติทางเพศซึ่งคน
ส่วนใหญ่มีพฤติกรรมทางเพศเป็นปกติ แต่ยังมีคนอีกจํานวนไม่น้อยที่มีพฤติกรรมเบ่ียงเบนทางเพศหรือความ
ผิดปกติทางเพศ (Sex Deviation) และมักจะเป็นกับผู้ชายมากกว่าผู้หญิง ความผิดปกติทางเพศบางประเภทไม่
เกิดผลเสียหายต่อสังคม แต่บางประเภทก็เป็นสาเหตุให้สังคมเดือดร้อน ความผิดปกติทางเพศมีหลายชนิด บาง
ประเภทขัดต่อศีลธรรม จรรยาบรรณของสังคม เช่น การมีเพศสัมพันธ์ระหว่างพ่อกับลูกสาว แม่กับลูก
ชาย พ่ีชายกับน้องสาว บางประเภทมีความรุนแรงถึงขั้นอาชญากรรมทางเพศ เช่น ปลุกปล้ําข่มขืนกระทํา
ชําเรา ซึ่งปัญหาเหล่าน้ีก่อให้เกิดปัญหาทางสังคม 
 
ความหมายของความผิดปกติทางเพศ 

ความผิดปกติทางเพศ (Sex Deviation) เป็นเรื่องของบุคลิกภาพที่เก่ียวกับเรื่องเพศบิดเบือนไป มีผล
ทําให้บุคคลน้ันมีความรู้สึกทางเพศ ทัศนคติ ค่านิยม ตลอดจนพฤติกรรมทางเพศที่แสดงออกเป็นไปอย่างไม่
เหมาะสม ผิดแผกไปจากสามัญชนในสังคมน้ันๆ จะพึงกระทํา ซึ่งส่วนใหญ่มาจากสภาพจิตใจที่ผิดปกติ ทําให้ไม่
สามารถควบคุมตนเองได้ แต่มิได้หมายถึงว่าคนที่มีความผิดปกติทางเพศจะเป็นคนป่วยด้วยโรคจิตหรือวิกลจริต 
 
กลุ่มของความผิดปกติทางเพศ 

ความผิดปกติทางเพศหรือพฤติกรรมเบ่ียงเบนทางเพศ สามารถแบ่งได้เป็น 4 กลุ่มใหญ ่คือ 
1. กลุ่มที่มีพฤติกรรมทางเพศไม่สอดคล้องกับเพศของตน 

1. กลุ่มที่มีพฤติกรรมทางเพศไม่สอดคล้องกับเพศของตน 
          1.1 รักร่วมเพศ (Homosexuality)  
     เป็นพฤติกรรมของผู้ที่ชอบมีความสัมพันธ์ทางเพศหรือมีกิจกรรมทาง เพศ ร่วมกับเพศ
เดียวกัน เช่น ระหว่างชายกับชาย เรียกว่า เกย์ (Gay)     ระหว่างหญิงกับหญิงด้วยกันเรียกว่า เลสเบียน 
(Lesbian)     แต่บางรายอาจมีความสามารถมีความสัมพันธ์ทางเพศทั้งเพศเดียวกันและต่างเพศก็ได้ เรา
เรียกว่าพวกไบเซ็กซ์ช่วล (Bisexual) รักร่วมเพศอาจแบ่งได้เป็น 3     ประเภท ดังน้ี 

 พวกท่ีมีร่างกายและจิตใจตรงกันข้ามกับเพศของตนเอง คือเพศของตัวเป็นชาย แต่ลักษณะทาง
ร่างกายและจิตใจเป็นหญิง หรือเพศของตัวเป็นหญิงแต่ลักษณะทางร่างกายและจิตใจเป็นชาย  

 พวกท่ีมีร่างกายและจิตใจเป็นผู้ชายหรือผู้หญิงแต่รักเพศเดียวกัน คือร่างกายและจิตใจเป็นชายตรง
ตามเพศของตนแต่กลับรักและมีความรู้สึกทางเพศต่อเพศชายด้วยกัน หรือร่างกายและจิตใจเป็น
หญิงทุกอย่างแต่กลับรักและมีความรู้สึกทางเพศต่อเพศหญิงด้วยกัน  

 พวกที่มีรักร่วมเพศและรักต่างเพศอยู่ในคนเดียวกันคือไม่ว่าร่างกายและจิตใจตรงตามเพศหรือไม่ก็
ตาม แต่มีความพอใจรักใคร่และความรู้สึกทางเพศได้ทั้งเพศชายและเพศหญิง  

 
สาเหตุ  ของความผิดปกติรักร่วมเพศอาจเกิดจากสาเหตุปลายประการ เช่น ความผิดปกติทาง 
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พันธุกรรมหรือฮอร์โมนเพศ สภาพแวดล้อม การอบรมเลี้ยงดูที่ไม่เหมาะสมหรือผิดปกติ เน่ืองจากพ่อแม่ไม่
ต้องการเพศที่แท้จริงของเด็ก ความสัมพันธ์ระหว่างเด็กกับพ่อแม่ที่เป็นเพศเดียวกันไม่ดี ทําให้เด็กไม่สามารถ
ลอกเลียนลักษณะและบทบาททางเพศที่ถูกต้องเหมาะสมได้ และสาเหตุอ่ืนๆ เช่น ค่านิยม ความเช่ือที่ผิดๆ 
เก่ียวกับเพศ มีประสบการณ์ที่ผิดหวังในความรัก ทําให้เกิดความกลัว หลีกเลี่ยงรักต่างเพศ ไม่กล้ามี
ความสัมพันธ์ทางเพศกับเพศตรงข้ามและหันไปชอบเพศเดียวกันในที่สุด 
            1.2 ลักเพศ (Transvestism)  

เป็นพฤติกรรมทางเพศของผู้ที่มีความสุขจากการได้สวมใส่เสื้อผ้าของเพศตรงข้ามกับเพศที่
แท้จริงของตน จะพอใจ ต่ืนเต้น และเป็นสุขกับการได้แต่งตัวเป็นเพศตรงข้าม สาเหตุอาจเกิดจากการเลี้ยงดูที่
ผิดเพศ ถูกพ่อแม่บังคับหรือโน้มน้าวให้แต่งตัวเป็นเพศที่พ่อแม่ต้องการ แต่ตรงข้ามกับเพศที่แท้จริงของตนซึ่ง
พฤติกรรมน้ีมักเกิดกับเพศชายมากกว่าหญิง 
            1.3 ต้องการเปลี่ยนแปลงเพศ (Transexualism) 
                  เป็นพวกที่ต้องการจะมีเพศ ที่ตรงข้ามกับเพศของตนตามธรรมชาติเพราะเช่ือว่าเพศที่ปรากฏ
ทางร่างกายของตนน้ันไม่ถูกต้อง ต้องการมีชีวิตเป็นเพศตรงข้ามอย่างสมบูรณ์ทั้งในด้านร่างกาย อารมณ์ และ
ชีวิตทางเพศ ทําให้เกิดความปรารถนาอย่างแรงกล้า ที่จะผ่าตัดแปลงเพศอย่างถาวร หรือพยายามซ่อนเพศทาง
ร่างกายของตนไว้ โดยการแต่งกายหรือแสดงพฤติกรรมแบบเพศตรงข้าม 
 

2. กลุ่มที่ผิดปกติในวิธีปฏิบติัทางเพศ 
            กลุ่มที่ผิดปกติในวิธีปฏิบัติทางเพศ 

1.  ชอบทําให้ผู้อ่ืนเจ็บปวดทรมาน (Sardism)  
2.  ชอบรับความเจ็บปวดทรมาน (Masochism)  
3.  ชอบอวดอวัยวะเพศ (Exgibitionism)  
4.  ชอบแอบดู (Voyeurism)  
5.  ชอบให้ผู้อ่ืนดูตนประกอบกิจกรรมทางเพศ (Troilism)  
6.  มีความสุขจากการใช้ปาก (Sexual Oralism)  
7.  ชอบร่วมเพศทางทวารหนัก (Sexual analism)  
8.  ชอบเปลือยกาย (Nudism)  
9.  ชอบถูไถอวัยวะเพศของตนกับเพศตรงข้าม (Frotteurism)  
10.  ชอบใช้อุจจาระเป็นส่วนประกอบในการร่วมเพศ (Corprohilia)  
11.  ชอบใช้ปัสสาวะเป็นส่วนประกอบในการร่วมเพศ (Urolognia)  
12.  ชอบพูดจาลามกอนาจาร (Coprolalia)  

สาเหตุ พฤติกรรมเบี่ยงเบนทางเพศหรือความผิดปกติพวกน้ีพบว่าคนเราไม่ว่าจะเป็นเพศชายหญิง จะ
มีฮอร์โมนของทั้ง 2 เพศอยู่ในตัวคนๆ เดียวกันเสมอ เมื่อโตขึ้นจะมีพฤติกรรมทางเพศที่เหมาะสมข้ึนอยู่กับการ
เลี้ยงดู การเจริญเติบโตและสภาพแวดล้อมต่างๆ เช่น การห่างเหินพ่อ ไม่มีพ่อเป็นตัวตน พ่อไม่เข้มแข็ง พ่อไม่
ค่อยอยู่บ้าน หรืออยู่บ้านแต่ไม่มีอํานาจสําคัญโดยแม่เป็นใหญ่ในบ้าน แม่เอาใจใส่ลูกผิดปกติ บางคนนอนกับลูก
จนโตเป็นหนุ่ม เป็นสาว และลูกชายใกล้ชิดแม่มาก ความเข้มงวดของระเบียบวินัยโดยเฉพาะเร่ืองเพศ การ
แสดงพฤติกรรมทางเพศที่ไม่เหมาะสมของพ่อแม่ การขาดความมั่นใจ ความกลัว เป็นต้น 
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3. กลุ่มที่ผิดปกติในปริมาณและความรุนแรงของความตอ้งการทางเพศ 
        กลุ่มที่ผิดปกติในปริมาณและความรุนแรงของความต้องการทางเพศ มีความต้องการทางเพศสูงกว่า
ปกติ เป็นพวกที่มีความต้องการทางเพศสูงจนไม่สามารถควบคุมอารมณ์ทางเพศของตนได้ จะต้องได้รับการ
ตอบสนองไม่ว่าจะเกิดผลอย่างไรตามมาก็ตามมีความต้องการอยู่ตลอดเวลา สําส่อนทางเพศและโสเภณี เป็น
พวกท่ีมีพฤติกรรมความสัมพันธ์ทางเพศกับคู่นอนหลายๆ คน การข่มขืนและกระทําชําเราเป็นพฤติกรรมที่เป็น
ภัยกับสังคมเพราะเป็นการใช้ความพยายามร่วมเพศโดยคู่ร่วมไม่ยินยอมพร้อมใจ   ชอบล่อลวงให้ผู้อ่ืนมี
ความสัมพันธ์ทางเพศกับตน  ชอบนอกใจคู่สมรสเป็นพฤติกรรมที่จะมีแนวโน้มสูงในสังคมปัจจุบัน คือการไปมี
ความสัมพันธ์ทางเพศกับบุคคลที่สามที่ไม่ใช่คู่สมรสของตนเอง  
          สาเหตุมาจากทางด้านร่างกาย เช่นการผิดปกติของฮอร์โมน การใช้ยาเสพติดและทางด้าน
จิตใจ เช่น ความต้องการการดูแลและชดเชยการมีอํานาจตลอดจนการเลี้ยงดูและสภาพแวดล้อมของครอบครัว  

4. กลุ่มที่ผิดปกติในการเลือกคู่ร่วมเพศ 
           1.ชอบร่วมเพศกับเด็ก (Pedophilia) เป็นพวกที่ได้รับความสุขความพอใจทางเพศกับเด็ก  
           2.ชอบร่วมเพศกับคนสูงอายุ (Gerontopgilia) เป็นพวกที่ได้รับความสุขความพอใจทางเพศกับ  
คนสูงอายุหรือคนแก่  
           3.ชอบร่วมเพศกับสัตว์ (Bestiality หรือ Zoophillia) เป็นพวกที่ได้รับความสุขความพอใจทางเพศ
จากการมีเพศสัมพันธ์กับสัตว์  
           4.ชอบร่วมเพศกับศพ (Necropgilia) เป็นพวกที่ได้รับความสุขความพอใจทางเพศกับซากศพ  
 มีเพศสัมพันธ์ระหว่างบุคคลร่วมสายโลหิต (Incest) คือการมีความสัมพันธ์ทางเพศระหว่างบุคคลที่มี
ความสัมพันธ์ใกล้ชิดกันทางสายโลหิต เช่น ระหว่างพ่อกับลูกสาว แม่กับลูกชาย พ่ีชายกับน้อยสาว พ่ีสาวกับ
น้องชายเป็นต้น  
           5.ชอบแลกเปลี่ยนสามีภรรยา (Mate-Swapping หรือ Swinging) เป็นพวกมีพฤติกรรมแลกเปลี่ยนคู่
นอนกัน  มีความสุขทางเพศกับวัตถุ (Frottenrism) เป็นพวกที่มีความสขุความพอใจทางเพศกับวัตถุสิ่งของที่ไม่
มีชีวิตบางชนิดที่เป็นสัญลักษณ์ทางเพศของเพศตรงข้าม เช่น กางเกงใน ถุงน่อง ยกทรง กระโปรง รองเท้าหรือ
บางส่วนของร่างกายที่ไม่ใช่อวัยวะเพศ  
สาเหตุ เกิดจากการเลี้ยงดูและสภาพแวดล้อมของครอบครัว ความสัมพันธ์ภายในครอบครัวไม่ดี ความสัมพันธ์
ระหว่างเพศ ความกลัวที่จะร่วมเพศกับเพศตรงข้าม 
           ความผิดปกติทางเพศที่เบ่ียงเบนไปจากมาตรฐานของสังคมที่ได้กล่าวถึง ล้วนส่งผลกระทบต่อสังคม
มากบ้างน้อยบ้าง ฉะน้ันควรร่วมกันแก้ไขปัญหาและการแก้ปัญหาโดยใช้มาตรการลงโทษทางกฎหมายแต่เพียง
อย่างเดียวย่อมไม่อาจ ยุติปัญหาได้ แต่จะต้องเร่ิมแก้ไขหรอืป้องกันการเล้ียงดูที่เหมาะสมภายในครอบครัวก่อน
เป็นสําคัญ 
          ปัจจุบันเด็กวัยรุ่นมีค่านิยมที่ฟุ่มเฟือย ถือลัทธิเอาอย่างเพ่ือน แข่งขันกันทางวัตถุ พฤติกรรมเหล่าน้ีอาจ
นําไปสู่พฤติกรรมทางเพศที่ไม่เหมาะสม เช่น การขายบริการทางเพศซึ่งจะเป็นปัญหาต่อตนเอง ครอบครัว และ
สังคมตามมา 
          ดังน้ันในกรณีที่เด็กมปัีญหาต่างๆ รวมท้ังปัญหาทางเพศท่ีควรแก้ไข ครูควรประสานความเข้าใจและ
ร่วมมือกับผู้ปกครองของเด็ก วางแนวทางแก้ไขจนถึงป้องกันปัญหาที่เกิดขึ้นแก่เด็กและพยายามดึงเด็กให้มามี
ส่วนร่วมในการบําบัดปัญหาของเด็กเองร่วมกับผู้ใหญ ่หากเห็นว่าเด็กน้ันมีวัยวุฒิหรือคุณสมบัติบางประการท่ีจะ
ให้ข้อมูลในบางกรณีที่เป็นความจําเป็นได้ 
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ตอนท่ี 2 อิทธิพลของสังคมและวัฒนธรรมต่อพฤติกรรมทางเพศ 
 

ในสังคมไทยปัจจุบัน ขนบธรรมเนียมประเพณี และวัฒนธรรมยังคงเป็นตัวกําหนดวิถีชีวิตความเป็นอยู่
ของคนไทยในปัจจุบันและยังคงมีบทบาท ที่เก่ียวข้องกับเรื่องเพศ โดยเฉพาะค่านิยมในเรื่อง “การรักนวลสงวน
ตัว” ยังเป็นค่านิยมที่เหมาะสมกับสังคมไทยในปัจจุบัน การรักนวลสงวนตัว คือ การไม่ปล่อยกายปล่อยใจไป
ตามแรงปรารถนาของอารมณ์ รู้จักใจตนเอง รู้จักความต้องการและอารมณ์ รู้จักระมัดระวังตัว รู้จักป้องกัน
ตนเอง มิให้ตกเป็นเหย่ือของผู้อ่ืน และสามารถแก้ไขปัญหาในยามคับขันได้ เช่น รู้ว่าตนเองเป็นผู้หญิงย่อมมี
อารมณ์อ่อนไหวต่อความรัก ก็ควรหลีกเลี่ยงโอกาสท่ีจะอยู่ตามลําพังสองต่อสองกับชายคนรักในที่ลับหูลับตา
คน ไม่ไปในสถานที่อันไม่สมควรไป หรือไม่ควรทําในสิ่งที่ไม่สมควรทํา ซึ่งจะนําไปสู่การมีเพศสัมพันธ์ได้ เพราะ
แม้ว่าสังคมจะพัฒนารุดหน้าไปอย่างไรก็ตาม แต่ค่านิยมของสังคมไทยยังคงถือว่าความบริสุทธ์ิหรือพรหมจารี
ของผู้หญิงเป็นเกียรติอันสูงที่หญิงควรสงวนไว้และแม้ว่าศีลธรรมทุกวันน้ีจะหย่อนยานลงเพียงใดก็ตาม ถ้าหญิง
สูญเสียความบริสุทธ์ิไปก่อนแต่งงานก็จะมีความเสียใจอยู่เสมอ แม้จะไม่แสดงออกมาให้เห็นภายนอกก็ตาม แต่
อย่างไรก็ตามในเร่ืองเก่ียวกับพรหมจารีน้ัน อาจขาดได้ด้วยสาเหตุอ่ืนๆ อีกเช่น ขี่จักรยาน ขี่ม้า เล่นกีฬาต่างๆ 
การสําเร็จความใคร่ด้วยตนเอง การถูกแพทย์ตรวจภายใน (ในกรณีที่มีความจําเป็นในการวินิจฉัยโรคบางชนิด
ของสตรี) เหล่าน้ีเป็นต้น นอกจากน้ีผู้หญิงบางคนอาจไม่มีเย่ือพรหมจารีมาต้ังแต่เด็กๆ ก็เป็นได้ ดังน้ันหญิงสาว
ที่มีเย่ือพรหมจารีขาดจึงไม่ถือว่า ผ่านการร่วมประเวณีมาแล้วหรือเป็นหญิงสาวที่ไม่บริสุทธ์ิเสมอไป 
          แต่อย่างไรก็ตามค่านิยมความประพฤติหรือพฤติกรรมที่เหมาะสมสําหรับสังคมไทยน้ันยังถือว่าความ
บริสุทธ์ิและการไม่เพศสัมพันธ์ก่อนแต่งงานเป็นสิ่งที่เหมาะสมกับสังคมไทย ดังน้ันการวางตัวต่อเพศตรงข้ามใน
ระหว่างที่คบหาสมาคมกัน เป็นเร่ืองสําคัญที่เด็กวัยรุ่นหรือวัยหนุ่มสาวควรจะต้องรู้จักระวังตัวให้ดีเป็นพิเศษ
โดยจะต้องไม่ยอมตกเป็นเหย่ือเป็นทาสของกามารมณ์หรือแรงดันทางเพศเป็นอันขาด วิธีการท่ีจะช่วยให้ชาย
หญิงควบคุมสัญชาตญาณทางเพศได้ดีก็คือ จะต้องรู้จักหรือพยายามเบ่ียงเบนความสัมพันธ์ระหว่างเพศซ่ึงเป็น
กิจกรรมทางใจ ให้ออกมาในรูปแบบของกิจกรรมทางกาย ด้วยการเล่นกีฬา ทํางานอดิเรก หรือประกอบ
กิจกรรมสันทนาการต่าง ๆ ที่สังคมยอมรับ และตรงกับขนบธรรมเนียมประเพณีหรือวัฒนธรรมอันดีงามของ
บ้านเมือง เด็กวัยรุ่นควรรู้จักและเข้าใจด้วยว่า การอดกลั้นเพ่ือไม่ให้ตกเป็นทาสของกามารมณ์ หรือการ
ประพฤติทางเพศต่างๆ น้ันไม่เคยทําลายสุขภาพจิตของผู้ใด และความอดกลั้นก็เป็นเรื่องธรรมดาที่ทุกคนทั่วไป
เขาปฏิบัติกัน การวางตัวหรือการแสดงพฤติกรรมของเพศหญิงน้ัน จะต้องทําตัวให้เพศชายยกย่องและให้
เกียรติ โดยฝ่ายหญิงจะต้องเข้าใจว่าผู้ชายท่ีดีหรือสุภาพบุรุษน้ันจะต้องไม่ล่วงเกินผู้หญิงที่วางตัวเป็น
สุภาพสตรี การที่ผู้หญิงกล้าเกินไป ไม่รู้จักถือเน้ือถือตัว และชอบสนิทสนมกับผู้ชายมากๆ เท่ากับเป็นการเปิด
โอกาสให้ฝ่ายชายสามารถล่วงเกินได้ง่ายขึ้น รวมท้ังฝ่ายชายก็อาจไม่คิดแต่งงานด้วยอย่างจริงจังถึงแม้ว่า
บางครั้งฝ่ายชายอาจจําเป็นต้องแต่งงานด้วยหรือถูกบังคับให้แต่งงานด้วย เหตุการณ์ในลักษณะน้ีมักจะ
กลายเป็นตกกระไดพลอยโจนเสียมากกว่า และอาจจะต้องมาหย่าร้างกันไปในที่สุดเพราะฝ่ายชายอาจคิดได้ว่า
เมื่อมีโอกาสกับเขาง่ายๆ ก็ย่อมจะให้โอกาสกับชายอ่ืนง่ายๆ เช่นกัน ดังน้ันเมื่อมีการล่วงเกินกันเกิดขึ้น ฝ่าย
หญิงจึงไม่ต้องเกรงใจหรือกลัวฝ่ายชายจะโกรธ ถ้าตัวเองจะแสดงความไม่พอใจให้ฝ่ายชายทราบ เพราะการ
วางตัวที่ดีและรู้จักระมัดระวังตัว ไม่ปล่อยตัวให้สนิทสนมกับใครๆ โดยง่ายน้ัน เป็นสิ่งที่มีค่าย่ิงสําหรับกุล
สตรี ซึ่งผู้ชายโดยทั่วไปมักจะให้ความยกย่องนับถือหรือภาคภูมิใจเป็นอย่างย่ิง ถ้าหากเขามีโอกาสได้แต่งงานกับ
ผู้หญิงที่มีลักษณะน้ี อันที่จริงน้ันผู้ชายส่วนมากมักจะชอบผู้หญิงที่ปล่อยใจง่ายๆ แต่ในขณะเดียวกันเขากลับรัก
ผู้หญิงที่รู้จักการวางตัวได้เหมาะสม พร้อมทั้งยังปรารถนาที่จะแต่งงานด้วยอย่างจริงใจ 
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อย่างไรก็ตามอิทธิพลและวัฒนธรรมตะวันตกได้เข้ามามีบทบาทต่อวัฒนธรรมสังคมของประเทศไทย
มากขึ้น การติดต่อสื่อสารอย่างรวดเร็วทําให้เกิดการเลียนแบบ และดําเนินชีวิตเป็นไปตามตะวันตก โดยเฉพาะ
เข้ามามีบทบาทในชีวิตของเด็กๆ มากขึ้น รวมทั้งชุมชน สื่อมวลชนต่างๆ ที่เข้ามามีอิทธิพลทั้งทางบวกและทาง
ลบ ทําให้ค่านิยมในเร่ืองเพศ เปลี่ยนแปลงไปทั้งในทางบวกและทางลบต่อวิถีชีวิตของเด็กมากกว่าสถาบัน
ครอบครัว ซึ่งควรเป็นแหล่งให้ประสบการณ์การเรียนรู้ที่ถูกต้องมากที่สุด กลายเป็นปัญหาของสังคม โดยเฉพาะ
การมีพฤติกรรมทางเพศที่ไม่เหมาะสม ซึ่งจะเห็นได้ว่าครอบครัวไทยในอดีต การแสดงความรักใคร่เพียงแม้การ
จับมือถือแขน การกอดสัมผัสร่างกายภายนอก แสดงความสนิทสนมระหว่างคู่ผัวตัวเมียในครอบครัวไทยในเขต
เมืองกลายเป็นเรื่องธรรมดา ส่วนหน่ึง เพราะการเลียนแบบอย่างสังคมตะวันตกทําให้กฎเกณฑ์สังคมไทย
ปรับเปลี่ยนไปบ้างขณะน้ี เช่น การพูดแลกเปลี่ยนความคิดเห็นในเร่ือง “เพศ” ระหว่างสามีภรรยาคนไทยกําลัง
จะเป็นเร่ืองปกติธรรมดาของชีวิตการครองเรือน ดังนั้นการสร้างค่านิยมในเร่ืองเพศที่สามารถปฏิบัติได้มี
ดังต่อไปน้ี 

1. ไม่สําส่อนทางเพศ  
2. ลดละเลิกการเที่ยวโสเภณีหรือสถานบริการทางเพศ  
3. ภูมิใจในคณุค่าและศักด์ิศรีของความเป็นหญิงและเป็นชาย (การรักนวลสงวนตัว, อย่าชิงสุกก่อน

ห่าม , เข้าตามตรอกออกตามประตู ฯลฯ)  
4. ปฏิบัติตนอยู่ในศีลธรรม จรยิธรรม เช่น ไม่ประพฤติผิดลูกผิดเมียใคร และรักษาวัฒนธรรมที่ดีงาม  
5. อย่าคบเพ่ือนต่างเพศไม่เลือกหน้า  
6. ความเป็นสุภาพบุรุษและสุภาพสตรี (การให้เกียรติซึ่งกันและกัน)  
7. การมีเพศสัมพันธ์ที่ปลอดภัย และตรงกับขนบธรรมเนียมประเพณี 

 
บทบาทชาย – หญิง (Gender roles) 
          ธรรมชาติได้สร้างให้มนุษย์มี 2 เพศ คือเพศชายและเพศหญิง โดยกําหนดให้ทั้งสองเพศมีความแตกต่าง
กันมากมายหลายประการ ทั้งด้านร่างกาย ความรู้สึกนึกคิด และความเหมาะสมซึ่งกันและกันต้ังแต่อยู่ในครรภ์
มารดา บทบาททางเพศของเด็กน้ันบิดามารดาเป็นผู้ถ่ายทอดสู่บุตรจะโดยเจตนาหรือไม่เจตนาก็ตาม
กล่าวคือ บิดาจะเล่นกับลูกชายรุนแรงกว่าเล่นกับลูกสาว แม่มีความนุ่มนวลกับลูกสาวมากกว่าลูกชาย และ
เด็กชายจะถูกเลี้ยงดูแบบอิสระเสรีมากกว่าเด็กหญิง ย่ิงเติบโตเด็กชายจะย่ิงมีอิสระเสรีมากข้ึน การแสดงออก
ซ้ําๆซากๆ อาจเป็นสิ่งที่ทําให้เด็กเรียนรู้ความแตกต่างระหว่างเพศชายกับเพศหญิง ตลอดจนปัจจัยต่างๆ ก็ช่วย
ให้เกิดเอกลักษณ์ทางเพศพ้ืนฐานในเด็กและเกิดการรับรู้ในความเป็นเพศใดเพศหน่ึง และเมื่อถึงวัยเป็นผู้ใหญ่
หรือวัยหนุ่มสาว จะเห็นความแตกต่างในการแสดงออกทางเพศชายและหญิงอย่างชัดเจนและสําหรับบทบาท
ทางเพศ (Gender roles) น้ัน เป็นการแสดงออกทางสังคมของการรู้สึกว่าตนเป็นเพศใด ตามปกติจะเกิดขึ้น
ภายใน 3 ขวบปีแรกของชีวิต หรือเร็วกว่าน้ี โดยเด็กจะเริ่มสังเกตบทบาททางเพศของคนในครอบครัวและคน
อ่ืนๆ ในสิ่งแวดล้อมของตน ทําให้เห็นความแตกต่างระหว่างพฤติกรรมของผู้หญิงและผู้ชาย และเลือกเอาอย่าง
ให้เหมาะสมกับเพศของตน นอกจากน้ันความสัมพันธ์ระหว่างบิดามารดากับเด็กและบทบาททางเพศที่
เหมาะสมของบิดามารดา ก็ช่วยให้เด็กหญิงและเด็กชายมีโอกาสลอกเลียนแบบลักษณะทางเพศได้ดีขึ้น รวมทั้ง
ทัศนคติของสังคมและวัฒนธรรมว่าเด็กหญิงหรือเด็กชายควรมีลักษณะอย่างไรควรสนใจกิจกรรมการเรียนหรือ
อาชีพแบบไหน และอ่ืนๆ ก็เป็นส่วนหล่อหลอมบทบาททางเพศของเด็กเช่นกันสังคมคาดหวังให้เด็กชายและ
เด็กหญิงมีลักษณะอย่างไร 
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ลักษณะของเด็กชาย 
o เข้มแข็งเป็นผูนํ้ากล้าหาญและเป็นสุภาพบุรุษ  
o เล่นของเล่น ประเภทเครื่องยนต์ รถยนต์ ปืน หรือของเล่นที่แสดงความเข้มแข็ง 

ลักษณะของเด็กผู้หญิง 
o  มีลักษณะของความอ่อนหวาน นุ่มนวล เป็นกุลสตร ี 
o มีลักษณะพ่ึงผูอ่ื้น  
o ต้องการผู้คุ้มครอง  
o เล่นของเล่นประเภทตุ๊กตา เลน่หม้อข้าวหม้อแกง  

และเมื่อเติบโตขึ้น สังคมก็ยังคาดหวังให้เด็กผู้ชายเป็นชายหนุ่มที่มีลักษณะความเป็นผู้นํากล้าหาญ ให้
ความคุ้มครองผู้หญิงในขณะเดียวกันค่านิยมทางเพศก็มองว่า เพศหญิงด้อยกว่า ไม่สามารถช่วยตัวเองได้ 
อ่อนแอและถ้าพูดถึงกิจกรรมทางเพศแล้วฝ่ายชายจะมีลักษณะเป็นฝ่ายกระทํา ส่วนฝ่ายหญิงจะมีลักษณะเป็น
ผู้ถูกกระทําหรือฝ่ายสนอง แต่โดยแท้จริงแล้วไม่ว่าเพศชายหรือเพศหญิงก็สามารถมีความอ่อนแอและความ
เข้มแข็งเหมือนกันซึ่งขึ้นอยู่กับสถานการณ์ ลักษณะความเป็นผู้ชายและความเป็นผู้หญิงขึ้นอยู่กับความคาดหวัง
ของสังคม ไม่ว่าจะเป็นเพศชายหรือเพศหญิงก็มีความสําคัญเท่าๆ กัน ต่อสังคมทั้งสิ้น 
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ตอนท่ี 3 โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์  
 
โรคติดต่อทางเพศสัมพนัธ์   Sexual tranmitted disease 

โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์เริ่มจะพบมากขึ้นในวัยรุ่นซึ่งจะมีเพศสัมพันธ์ก่อนการแต่งงาน โดยที่ขาด
ความรู้ความเข้าใจเก่ียวกับ การป้องกันตัวเองทั้งการต้ังครรภ์และโรคติดต่อ การที่เรามีความรู้เก่ียวกับการ
ติดต่อ อาการของโรค การรักษา จะเป็นขั้นแรกของการป้องกันโรค ข้อเท็จจริงเก่ียวกับโรคติดต่อทาง
เพศสัมพันธ์ที่ควรทราบ 

1. โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์สามารถเป็นได้ทุกเพศทุกวัย ทุกชนช้ัน แต่พบมากในหมู่วัยรุ่น 
2. อัตราการติดเช้ือของโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์พบมากขึ้นเน่ืองจากวัยรุ่นมีค่านิยมที่จะอยู่ก่อน

แต่งงาน หรือนิยมมีเพศสัมพันธ์ต้ังแต่อายุยังไม่มาก และที่สําคัญมีการหย่าล้างสูงทําให้คนมีสามีหรอืภรรยา
หลายคน ทําให้โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์เพ่ิมมากขึ้น 
           3. โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์โดยมากมักจะไม่เกิดอาการ ดังน้ันโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์สามารถ
ติดต่อโดยที่ไม่รู้ตัว แพทย์บางประเทศจึงแนะนําให้มีการตรวจค้นหาโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์สําหรบัคนที่สํา
ส่อน 
           4. โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ยังก่อให้เกิดปัญหาทางสาธารณสุขอย่างมาก 
          -  โรคอาจจะลุกลามไปยังมดลูกหรือท่อรังไข่ทําให้เกิดการอักเสบในช่องท้อง Pelvic inflammatory 
disease ซึ่งอาจจะก่อให้เกิดการเป็นหมัน หรือต้ังครรภ์นอกมดลูก 
          -  โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์อาจจะทําให้เกิดโรคมะเร็ง เช่นการติดเช้ือ human papillomavirus 
infection (HPV) ทําให้เกิดมะเร็งปากมดลูก 
          -  โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์สามารถติดต่อไปยังทารกในครรภ์ 
โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ 

 คือโรคต่างๆ ที่ติดต่อจากคนหน่ึงไปสู่อีกคนหน่ึง ทางเพศสัมพันธ์ เช่น โรคหนองในซฟิิลิส เริมและ
เอดส์ 

หากเป็นโรคน้ีแล้วส่วนใหญ่จะมีอาการแสดงออกมาให้เห็นชัดเจน บางครั้งอาการอาจเป็นๆหายๆ แต่
ไม่หายขาด และจะรุนแรงมากขึ้น ถ้าไม่ได้รับการรักษาอย่างถูกวิธีผลที่ตามมาคือ ทําให้ระบบขับถ่ายผิดปกติ 
เป็นหมันและที่สําคัญจะนําไปสู่การรับเช้ือเอดส์ได้ง่าย 
           หากติดเช้ือโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์อาการเหล่าน้ีอาจเกิดขึ้นหลังการมีเพศสัมพันธ์ 2 – 3 วัน หรือ
อาจเป็นเดือน 
              *  ปัสสาวะแสบ ขัด 
              *  เจ็บ ปวดหรือคันบริเวณอวัยวะเพศ 
              *  มีผื่น แผล ฝีหรือตุ่มบริเวณอวัยวะเพศ 
              *  ขาหนีบบวม 
              *  ผู้ชายจะมีของเหลวไหลออกมาภายหลังการมีเพศสัมพันธ์ เช่น เมือกใส หนอง เมือกปนหนอง 
              *  ผู้หญิงจะมีปรมิาณ สี กลิ่น ของสิ่งที่ออกมาจากช่องคลอดผิดปกติ เช่น ตกขาวมากมีสีเหลืองเข้ม
หรือมีกลิ่นเหมน็ 
             *  ประจําเดือนมาผิดปกติ หรือมีเลือดออกจากช่องคลอดหลังการมีเพศสัมพันธ์  
คุณควรสังเกตอาการผิดปกติ เมื่อมีอาการ หรือ สงสัยว่าติดเช้ือ ควรรีบไปพบแพทย์ที่คลินิก หรือโรงพยาบาล 
กลุ่มที่เสี่ยงต่อการติดโรค 
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-   การมีเพศสัมพันธ์กับชายหรือหญิงบริการใน 3 เดือนที่ผ่านมา 
-   การมีคู่นอนมากกว่า 1 คนใน 3 เดือนที่ผ่านมา 
-   การมีเพศสัมพันธ์กับคู่คนใหม่ใน 3 เดือนที่ผ่านมา 
-   การที่มีประวัติป่วยเป็นโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ใน 1 ปีที่ผ่านมา 
-   การที่สามีหรือภรรยามีคู่นอนมากกว่า 1 คนใน 3 เดือนที่ผ่านมา 
-   การที่คู่ครองอยู่กันคนละที่ 

ซ้ือยากินเอง ไม่หายอย่างทีค่ิด 
การซื้อยากินเองโดยไม่ไปพบแพทย์น้ัน อาจช่วยอาการหายไประยะหนึ่ง แต่ไม่หายขาดอาการจะ

แสดงออกมาภายหลังและรุนแรงย่ิงขึ้นอาการของชายและหญิงที่รับเช้ือจากกันมิได้หมายความว่าจะรักษาด้วย
ยาประเภทเดียวกัน ดังน้ัน การให้แพทย์ตรวจรักษารวมทั้งปฏิบัติตามคําแนะนํา อย่างเคร่งครัดจะให้หายจาก
โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ได้แน่นอนกว่า  และเพ่ือให้ได้ผลในการรักษา คุณจึงควรพาสามีหรือภรรยาหรือคู่
นอนไปตรวจรักษาด้วย แม้จะยังไม่ปรากฏอาการ  
ควรปฏิบัติตนอย่างไร? ขณะป่วย และรักษา 

งดร่วมเพศโดยเด็ดขาด รวมทัง้การสําเร็จความใคร่ด้วยตนเอง เพ่ือป้องกันการแพร่กระจายของโรค
และการอักเสบลุกลาม  
           งดด่ืมเหล้า-เบียร์ และของมึนเมาทุกชนิด  
           นําคูน่อนไปตรวจและรักษาโดยเร็วที่สุด  
           รักษาอวัยวะเพศและบริเวณใกล้เคยีงให้สะอาดและแห้งอยู่เสมอในผู้ชาย 
           ห้ามรีดอวัยวะเพศ เพ่ือดูหนองเป็นอันขาด 
           ให้กลัน้ปัสสาวะ อย่างน้อย 4 – 6 ช่ัวโมง ก่อนมาตรวจทุกคร้ัง  
           อย่าซือ้ยากินเองให้ตรวจรักษากับแพทย์เท่าน้ัน 
          ไปรับการตรวจตามนัดทุกคร้ังและปฏิบัติตามคําแนะนําของแพทย์  
สําหรบัผูท้ี่เปน็โรคติดต่อทางเพศสัมพันธต้์องปฏิบัติตัวอย่างไร 
         -  ใหร้กัษาอย่างรวดเร็วเพ่ือป้องกันการแพร่เช้ือ 
         -  แจ้งให้คู่นอนทราบว่าคุณเป็นโรคเพ่ือที่จะป้องกันโรคมิใหแ้พรสู่่คนอ่ืน และให้ได้รับการรักษา 
         -  รักษาตามแพทย์สั่ง 
         -  งดร่วมเพศ 
การป้องกันโรคติดต่อทางเพศสัมพนัธ ์
            การป้องกันโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ที่ดีที่สุดคือการไม่มีเพศสัมพันธ์ หากยังมีเพศสัมพันธ์ต้อง 
คํานึงถึงความปลอดภัยเป็นอันดับแรก 
        -  ไม่เปลี่ยนคู่นอน ใหม้ีสามีหรือภรรยาคนเดียว 
        -  ใสถุ่งยางให้ถูกต้องหากจะมีเพศสมัพันธ์กับคนที่ไม่ทราบว่ามีการติดเช้ือหรือไม่ 
        -  อย่ามีเพศสัมพันธ์เมื่ออายุน้อยเพราะจากสถิติหากมีเพศสัมพันธ์อายุน้อยจะมีโอกาสติดโรคสูง 
        -  ให้ตรวจประจําปีเพ่ือหาเช้ือโรคแม้ว่าจะไม่มีอาการ โดยเฉพาะผู้ที่ต้องการแต่งงานใหม่ 
        -  เรียนรู้อาการของโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ 
        -  อย่าร่วมเพศขณะมีประจําเดือน เพราะจะทําให้เกิดโรคติดต่อได้ง่าย 
        -   อย่ามีเพศสัมพันธ์ทางทวารหนัก หากจําเป็นให้สวมถุงยางอนามัย 
        -   อย่าสวนล้างช่องคลอดเพราะจะทําให้เกิดการติดเช้ือได้ง่าย 
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3.1 กามโรค (Sexually transmitted disease; STD)  

กามโรค หมายถึง กลุ่มของโรคที่สามารถติดต่อได้ทางเพศสัมพันธ์ทั้งทางปาก ช่องคลอด และทวาร
หนัก ผ่านนํ้าคัดหลั่ง นํ้าอสุจิ เลือด และน้ําเหลืองของผู้ติดเช้ือ เช้ือที่ทําให้เกิดกามโรคมักพบเป็นเช้ือแบคทีเรีย 
และเช้ือไวรัส ซึ่งสามารถติดต่อ และแพร่กระจายได้ผ่านทางบาดแผล รอยถลอก และที่สําคัญ คือ การมี
เพศสัมพันธ์ พบมากในวัยรุ่น และวัยผู้ใหญ่ทั้งเพศหญิง และเพศชาย โดยเฉพาะกลุ่มที่มักมีเพศสัมพันธ์โดยไม่
สวมถุงอนามัย นอกจากน้ัน เช้ือกามโรคยังสามารถติดต่อไปยังทารกขณะต้ังครรภ์ได้ แบ่งเป็นโรคต่างๆ ดังน้ี 

1. โรคซิฟิลิส (Syphilis) ถือเป็นโรคที่มีความรุนแรง และอันตรายเมื่อมีการติดเช้ือ เป็นโรคที่เกิดจาก
เช้ือแบคทีเรียช่ือ Treponema pallidum ติดต่อ และแพร่กระจายโดยการมีเพศสัมพันธ์ และทางบาดแผล 
นอกจากน้ัน เช้ือยังสามารถติดต่อไปยังทารกที่อยู่ในครรภ์ได้ด้วย เมื่อติดเช้ือประมาณ 2-3 เดือน หากเช้ือเข้า
ทางแผล จะทําให้แผลหายช้า และเกิดตุ่มบริเวณแผลซิฟิลิส แบ่งออกเป็น 4 ระยะ คือ 

 
โรคซิฟิลิส 

 
• ระยะที่ 1 มีระยะฟักตัวอยู่ที่ 9-90 วัน โดยเช้ือจะเข้าทางรอยแผลหรือรอยถลอก รวมถึงการมีเพศสัมพันธ์ุ 
อาการในระยะแรกจะพบเป็นตุ่มเล็กๆ ต่อมาจะแตกเป็นแผล และค่อยๆขยายใหญ่ขึ้น มีขนาดเส้นผ่าศูนย์กลาง
ประมาณ 1-2 เซนติเมตร จะเกิดเป็นแผลเดียว ตามจุดต่างๆ ขอบแผลมีลกัษณะนูน แข็ง ไม่เจ็บ มีนํ้าเหลือง
ไหล พบได้ตามส่วนต่างๆ โดยพบมากบริเวณรอบอวัยวะเพศ ซึ่งต่อมาจะทําให้ต่อมนํ้าเหลืองบวมโต และเกิด
การอักเสบได้ 

• ระยะที่ 2 ระยะน้ีจะเกิดหลังระยะที่ 1 ประมาณ 5-10 วัน แต่อาจมากเป็นเดือนก็ได้ ระยะน้ี เช้ือมีการ
แพร่กระจายเข้าสู่กระแสเลอืด ทําให้เกิดอาการหลายอย่าง เช่น ปวดศรีษะ มีไข้ คลื่นไส้ อาเจียน มอีาการปวด
เมื่อยตามกล้ามเน้ือ และกระดูก มีอาการเบ่ืออาหาร ซูบผอม ต่อมนํ้าเหลืองบริเวณจุดต่างๆโต โดยอาการที่เกิด
บริเวณผิวหนังมักเกิดในลักษณะต่างกัน ได้แก่ 
– skin lash คอื ลักษณะอาการของโรคที่พบอาการเป็นผื่น เช่น ผื่นราบ ผื่นนูน ผื่นนูนมีสะเก็ด เป็นต้น 
– condyloma lata คือ ลักษณะอาการของโรคที่เกิดบริเวณผิวหนังอับช้ืน เช่น บริเวณขาหนีบ บริเวณทวาร
หนัก เป็นต้น 
– mocous patch คือ ลักษณะอาการของโรคท่ีเกิดบริเวณเย่ือบุในช่องปากหรือบริเวณอวัยวะเพศ มีลักษณะ
เป็นแผลต้ืน มีเย่ือสีขาวเทาปกคลุม 
– ผมร่วง (alopecia) ลักษณะที่พบบ่อย คือ ผมร่วงเป็นหย่อมๆ แต่อาจมีการร่วงแบบกระจายได้ในบางราย 
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• ระยะแฝง  ระยะน้ีเป็นระยะที่ไม่พบอาการใดๆ เมื่อตรวจร่างกายทั่วไปจะปกติ แต่พบการตรวจเลือดยืนยัน 
TPHA และ FTA-Abs จะให้เป็นบวก 

• ระยะที่ 3 หลังโรคเกิดในระยะแฝงที่ไม่พบอาการใดๆในหลายปี ต่อมาจะแสดงอาการของโรคในระยะสุดท้าย
ที่เรียกว่า ระยะที่ 3 อาการทีพ่บ ได้แก่ อาการ gumma ในบริเวณต่างๆ เช่น ผิวหนัง เย่ือบุ กระดูก และ
อวัยวะภายใน เป็นต้น 

2. โรคหนองในแท้ (Gonorrhea) เป็นโรคที่เกิดจากเช้ือแบคทีเรียช่ือ Neisseria gonorrhoea ติดต่อ 
และแพร่กระจายเช้ือผ่านการมีเพศสัมพันธ์ เมื่อติดเช้ือประมาณ 7-10 วัน จะทําให้เกิดหนองในระบบท่อ
ทางเดินปัสสาวะทําให้เกิดอาการขัดปัสสาวะ ปัสสาวะยาก แสบร้อน และมีหนองไหลออกท่อปัสสาวะหรือปน
มากับนํ้าปัสสาวะ บางรายอาจมีโรคแทรกซอ้นได้ 
– ในกรณทีี่ไม่ได้รับการรักษาที่ถูกต้อง อาจทําให้เกิดการอักเสบของท่อปัสสาวะส่วนปลาย หากกรณีทีเ่ช้ือแพร่
เข้าสู่กระแสเลอืดจะทําให้เกิดภาวะ disseminated gonococcal infection (DGI) 

3. โรคหนองในเทียม (Non specific urethritis) เป็นโรคที่เกิดจากเช้ือแบคทีเรียช่ือ Chlamydia 
Trachomatic ติดต่อ และแพร่เช้ือทางเพศสัมพันธ์ เพศชายเมื่อติดเช้ือจะมีอาการแสบที่ท่อปัสสาวะ ปัสสาวะ
ขัด ยาก และมกัมีหนอง ส่วนในเพศหญิงมักไม่แสดงอาการ แต่บางรายอาจเกิดอาการตกขาว หากไม่ได้รับการ
รักษาจะเกิดโรคแทรกซ้อนต่างๆตามมาได้ง่าย 
– ในกรณทีี่ไม่ได้รับการรักษาที่ถูกต้อง อาจทําให้เกิดการอักเสบของของต่อมต่างๆ บริเวณท่อปัสสาวะ การ
อักเสบของท่อ epididymis และอ่ืนๆ สําหรับเด็กแรกคลอดอาจทําให้เกิดการติดเช้ือจากมารดา ทําให้เกิด 
conjunctivitis หรือ pncumonitis ได้ 

4. แผลริมอ่อน (Chanriod) เป็นโรคที่เกิดจากเช้ือแบคทีเรียช่ือ Haemophilus ducreyi สามารถ
ติดต่อได้ทางบาดแผล รอยถลอก และการมีเพศสัมพันธ์ และลุกลามไปยังต่อมนํ้าเหลืองที่ขาหนีบ ทําให้เกิด
อาการอักเสบอย่างรุนแรง ส่วนแผลริมอ่อนที่เกิดบริเวณหนังหุ้มอวัยวะเพศ จะพบอาการของโรคจะเกิดบริเวณ
อวัยวะเพศ อาการในเพศชายพบมีตุ่มหนองที่อวัยวะเพศ และแตกเป็นแผลในระยะต่อมา เพศหญิงมักพบ
อาการเป็นแผลบริเวณผนังช่องคลอดหรือปากมดลูก บางรายอาจพบอาการตกขาว เจ็บแสบหากมีการร่วมเพศ 
แผลท่ีเกิดมีลักษณะกระรุ่งกระริ่ง ขอบแผลนุ่ม ก้นแผลสกปรก มีหนอง หากสัมผัสนํ้าหรือสบู่จะเจ็บแสบ 
– โรคน้ีหากไม่ได้รับการรักษาที่ถูกต้อง เช้ือจะลุกลามไปยังบริเวณต่อมนํ้าเหลืองขาหนีบ ทําให้เกิดฝี เป็นหนอง 
และฝีแตก มักเป็นแผลที่หายยาก 

5. ฝีมะม่วง หรือ กามโรคต่อมน้ําเหลือง และท่อน้ําเหลือง (Lymphogranuloma venereum) เกิด
จากเช้ือแบคทีเรียช่ือ Chlamydia trachomatis  ตืดต่อ และแพร่เช้ือทางเพศสัมพันธ์ อาการเริมแรกหลังติด
เช้ือ 1-4 สัปดาห์ จะพบตุ่ม และแผลต้ืนบริเวณอวัยวะเพศ ซึ่งจะหายในเวลา 3-7 วัน ต่อมาจะพบอาการต่อม
นํ้าเหลืองที่ขาหนีบโต บวม และเป็นฝี มีอาการอักเสบ แสบร้อน บางรายฝีอาจยุบหายหรือแตกเป็นแผลเรื้อรัง 

อาการของโรค แบ่งเปน็ 3 ระยะ คือ 
– ระยะที่หนึง่ เช้ือที่เข้าสู่ร่างกายทางรอยแผล รอยถลอก บริเวณที่ติดเช้ือจะเกิด Trombolymphangitis 
กลายเป็นตุ่มหรือแผลต้ืนๆ 
– ระยะที่สอง เรียกว่า inguinal syndrome เช้ือจะลุกลามไปตามท่อนํ้าเหลือง ทําให้เกิดการอักเสบที่ต่อม
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นํ้าเหลือง inguinal และ femeral กลายเป็นฝีมะม่วง ระยะน้ี มักพบผูป่้วยเข้าพบแพทย์มากที่สุด ซึง่แพทย์
สามารถแยกแยะโรคฝีมะม่วง และแผลริมอ่อนได้ง่ายขึ้น 
– ระยะที่สาม เรียกว่า anogenitorectal sybdrome ในระยะท้ายของโรคเกิดขึ้นใน 1-2 ปี ให้หลัง ซึง่การ
อักเสบจะสิ้นสดุลง โดยมี fibrosis มากขึ้น จนมีการอุดตันของท่อนํ้าเหลือง การติดเช้ืออาจลุกลาม และเรื้อรัง 

6. กามโรคเร้ือรังที่ขาหนบี (Gronuloma inguinale) เป็นโรคที่เกิดจากเช้ือแบคทีเรีย 
Calymmatobacterium granulomatis ติดต่อ และแพร่เช้ือทางเพศสัมพันธ์ พบอาการท้ังหญิง และชายใน
ลักษณะเป็นแผลเรื้อรังที่บริเวณอวัยวะเพศ และโดยเฉพาะบริเวณซอกขาหนีบ และอาจลามถึงบริเวณหน้า 
ปาก และคอ 

7. เริมที่อวัยวะเพศ (Genital Herpes) เป็นโรคผิวหนังที่เกิดบริเวณอวัยวะเพศ ที่เกิดจากการติดเช้ือ
ไวรัส Herpes simplex virus type II (HSV-II) ต่างจากเช้ือไวรัส Herpes simplex virus type I (HSV-I) ที่
ทําให้เกิดเริมบริเวณริมฝีปาก อาการของโรคจะพบมีตุ่มใสขนาดเล็กเป็นจุดๆบริเวณอวัยวะเพศ และจะแตก
เป็นแผลตามจดุของตุ่มใส หลังจากน้ันแผลจะหายเป็นสะเก็ดไม่เป็นแผลเป็น 

8. หูดหงอนไก่ (Condyloma acuminata) เป็นโรคที่เกิดจากเช้ือไวรัส Human Papilloma Virus 
(HPV) สามารถติดต่อได้ทางเพศสัมพันธ์ เมื่อติดเช้ือจะเกิดก้อนเน้ือที่เป็นลักษณะของหูดเกิดขึ้นรอบๆบริเวณ
อวัยวะสืบพันธ์ บางครั้งอาจพบเกิดบริเวณทวารหนักด้วย รวมถึงอวัยวะภายใน เช่น ท่อปัสสาวะ และปาก
มดลูก ก้อนหูดจะค่อยๆโต และลุกลามขยายมากขึ้นหากไม่ได้รับการรักษา อาการที่เกิดขึ้นจะมีลักษณะคัน
บริเวณก้อนหูด แต่ไม่มีอาการเจ็บหรือปวดแต่อย่างใด 

9. โรคเอดส์ (Aids) ถือเป็นโรคที่ติดต่อ และแพร่เช้ือได้ทางบาดแผล และเพศสัมพันธ์ที่อันตรายที่สุด
ในบรรดากามโรคทั้งหมด เน่ืองจากยังไม่มียารักษา และอาการของโรคสามารถทําให้ผู้ป่วยเสียชีวิตทุกราย แต่
อาจใช้เวลานานหลายปีกว่าอาการของโรคจะกําเริบ โรคน้ีเป็นโรคที่เกิดจากเชื้อไวรัส HIV (Human 
immunodeficiency Virus) เมื่อมีการติดเช้ือ เช้ือจะแพร่กระจาย และค่อยๆทําลายระบบภูมิคุ้มกันของ
ร่างกายจนเป็นสาเหตุทําให้ร่างกายอ่อนแอไม่มีภูมิต้านทานโรคทําให้เกิดโรคแทรกซ้อนต่างๆตามมาจนเป็น
สาเหตุของการเสียชีวิตในที่สุด 

กามโรค หากไม่ได้รับการรักษาจะทําให้ระบบภูมิต้านทานลดลงมีโอกาสเสี่ยงต่อการติด เช้ือโรคชนิด
อ่ืนได้ง่าย รวมถึงการเสี่ยงต่อการติดเช้ือเอดส์ด้วย กลุ่มของโรคกามโรคสามารถรักษาให้หายได้ด้วยการ
รับประทานยาปฏิชีวนะ ยกเว้นโรคเอดส์ที่ยังไม่มียารักษา 
 
 
กลุ่มอาการโรคติดต่อทางเพศสัมพนัธ ์
>>>>>>โรคเอดส<์<<<<<<< 
เป็นโรคที่เริ่มมรีายงานเมื่อปี 1981 เกิดจากเช้ือ human immunodeficiency virus (HIV), ซึ่งเป็นเช้ือที่
ทําลายระบบภูมิคุ้มกันของร่างกาย ทําให้ผู้ป่วยติดเช้ือพวกฉวยโอกาสและมะเร็ง 
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>>>>>การติดเช้ือ clamydia<<<<<< 
เป็นโรคติดเช้ือแบคทีเรียที่พบบ่อยที่สุด ทําให้เกิดอาการมีหนองไหลและมีอาการระคายเคืองบริเวณอวัยวะเพศ 
สําหรับผู้หญิงที่ไม่ได้รักษาอาจจะทําให้เกิดการอักเสบในช่องเชิงกรานเป็นหมัน หรือต้ังครรภ์นอกมดลูก 
>>>>>เริมที่อวัยวะเพศ<<<<< 
เป็นโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ที่เกิดเช้ือไวรัส herpes simplex virus ทําให้เกิดอาการปวดแสบบริเวณขา ก้น
หรืออวัยวะเพศ และตามด้วยผื่นเป็นตุ่มนํ้าใส แผลหายได้เองใน 2-3 สัปดาห์แต่เช้ือยังอยู่ในร่างกาย เมื่อ
ร่างกายอ่อนแอ เช้ือก็จะกลับเป็นใหม ่
 
 
3.2 โรคเอดส์ (AIDS) คืออะไร (wikipedia.org)  
         โรคเอดส์ หรือ โรคภูมิคุ้มกันบกพร่อง (Acquired Immune Deficiency Syndrome - AIDS) เป็น
กลุ่มอาการเจ็บป่วยที่เกิดขึ้นเพราะร่างกายได้รับเช้ือไวรัสเอชไอวี (HIV) ซึ่งจะเข้าไปทําลายเม็ดเลือดขาว ที่เป็น
แหล่งสร้างภูมิคุ้มกันโรค ทําให้ภูมิคุ้มกันโรคลดน้อยลง จึงทําให้ติดเช้ือโรคฉวยโอกาสแทรกซ้อนเข้าสู่ร่างกายได้
ง่ายขึ้น เช่น วัณโรคในปอด หรือต่อมนํ้าเหลือง เย่ือหุ้มสมองอักเสบจากเช้ือรา โรคผิวหนังบางชนิด หรือเป็น
มะเร็งบางชนิดได้ง่ายกว่าคนปกติ ซึ่งสาเหตุของการเสียชีวิตมักเกิดขึ้นจากโรคติดเช้ือฉวยโอกาสต่าง ๆ เหล่าน้ี 
ทําให้อาการจะรุนแรง และเสียชีวิตอย่างรวดเร็ว  

ปัจจุบันโรคเอดส์มีการตรวจพบท่ัวโลก และประมาณการว่ามีผู้เสียชีวิตเน่ืองจากโรคเอดส์ อย่างน้อย 
25 ล้านคน ต้ังแต่ถูกค้นพบในปี พ.ศ. 2524 (ค.ศ. 1981) นับเป็นโรคที่มีอันตรายสูงโรคหน่ึงของประวัติศาสตร์
มนุษย์ชาติ ในปี พ.ศ. 2548 ประมาณการว่ามีผู้ติดโรคเอดส์ประมาณ 3.1 ล้านคน(ระหว่าง 2.8 - 3.6 ล้าน) ซึ่ง 
570,000 คนของผู้ป่วยโรคเอดส์เป็นเด็ก (UNAIDS, 2005)   
เอดส์ติดต่อกันได้อย่างไร  

1. การร่วมเพศ โดยไม่ใช้ถุงยางอนามัย ไม่ว่าชายกับชาย ชายกับหญิง หรือหญิงกับหญงิ ทั้งช่องทาง
ธรรมชาติ หรือไม่ธรรมชาติ ก็ล้วนมีโอกาสติดโรคน้ีได้ทั้งสิ้น และปัจจัยทีท่ําให้มีโอกาสติดเช้ือมากขึ้น ได้แก่ 
การมีแผลเปิด และจากข้อมูลของสํานักระบาดวิทยา ประมาณร้อยละ 84 ของผู้ป่วยเอดส ์ได้รับเช้ือจากการมี
เพศสัมพันธ์  

2. การรับเชื้อทางเลือด  
        - ใช้เข็มหรือกระบอกฉีดยาร่วมกับผู้ติดเช้ือเอดส์ มักพบในกลุ่มผูฉ้ีดยาเสพติด และหากคนกลุ่มน้ีติด
เช้ือ ก็สามารถถ่ายทอดเช้ือเอดส์ ทางเพศสมัพันธ์ได้อีกทางหน่ึง  
        - รับเลือดในขณะผ่าตัด หรือเพ่ือรักษาโรคเลือดบางชนิด ในปัจจุบันเลือดที่ได้รับบริจาคทุกขวด ต้อง
ผ่านการตรวจหาการติดเช้ือเอดส์ และจะปลอดภัยเกือบ 100%  
           3. ทารก ติดเชื้อจากแม่ที่ติดเชื้อเอดส์ การแพร่เช้ือจากแม่สูลู่ก ผู้หญิงที่ติดเช้ือเอดส์ หากต้ังครรภ์ 
และไม่ได้รับการดูแลอย่างดี เช้ือเอช ไอ วี จะแพร่ไปยังลูกได้ ในอัตราร้อยละ 30 จากกรณีเกิดจากแม่ติดเช้ือ 
จึงมีโอกาสท่ีจะรับเช้ือเอช ไอ วี จากแม่ได้   
เอดส์ มีอาการอย่างไร  
         คนที่สัมผัสกับโรคเอดส์หรือคนที่ได้รับเช้ือเอดส์เข้าไปในร่างกายม่จําเป็นต้องมีการติดเช้ือเอดส์เสมอไป
ขึ้นกับจํานวนคร้ังที่สัมผสัจํานวนและความดุร้ายของไวรัสเอดส์ที่เข้าสู่ร่างกายและภาวะภูมิต้านทานของ
ร่างกายถ้ามีการติดเช้ืออาการท่ีเกิดขึ้นมีได้หลายรูปแบบหรือหลายระยะตามการดําเนินของโรค  
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ระยะที่ 1 : ระยะที่ไม่มีอาการอะไร  
           ภายใน2-3 อาทิตย์แรกหลังจากได้รับเช้ือเอดส์เข้าไป ราวร้อยละ 10 ของผู้ติดเช้ือจะมีอาการคล้ายๆ 
ไข้หวัด คือมีไข้ เจ็บคอ ปวดศีรษะ ปวดเมื่อยตามตัว ต่อมนํ้าเหลืองโต ผื่นตามตัว แขน ขาชาหรืออ่อนแรง 
เป็นอยู่ราว 10-14 วันก็จะหายไปเอง ผู้ป่วยส่วนใหญ่อาจไม่สังเกต นึกว่าคงเป็นไข้หวัดธรรมดาราว 6-8 
สัปดาห์ภายหลังติดเช้ือ ถ้าตรวจเลือดจะเร่ิมพบว่ามีเลือดเอดส์บวกได้ และส่วนใหญ่จะตรวจพบว่ามีเลือดเอดส์
บวกภายหลัง 3 เดือนไปแล้ว โดยที่ผู้ติดเช้ือจะไม่มีอาการอะไรเลยเพียงแต่ถ้าไปตรวจก็จะพบว่ามีภูมิคุ้นเคยต่อ
ไวรัสเอดส์อยู่ในเลือดหรือที่เรียกว่าเลือดเอดส์บวกซึ่งแสดงว่ามีการติดเช้ือเอดส์เข้าไปแล้วร่างกายจึงตอบสนอง
โดยการสร้างโปรตีนบางอย่างขึ้นมาทําปฏิกิริยากับไวรัสเอดส์เรียกว่าแอนติบอดีย์(antibody)เป็นเครื่องแสดง
ว่าเคยมีเช้ือเอดส์เข้าสู่ร่างกายมาแล้วแต่ก็ไม่สามารถจะเอาชนะไวรัสเอดส์ได้คนที่มีเลือดเอดส์บวกจะมีไวรัส
เอดส์อยู่ในตัวและสามารถแพร่โรคให้กับคนอ่ืนได้ น้อยกว่าร้อยละ 5 ของคนท่ีติดเช้ืออาจต้องรอถึง 6 เดือน
กว่าจะมีเลือดเอดส์บวกได ดังน้ันคนท่ีมีพฤติกรรมเสี่ยงมา เช่น แอบไปมีสัมพันธ์กับหญิงอ่ืนที่ไม่ใช่ภรรยา โดย
ไม่ได้ใส่ถุงยางอนามัยป้องกัน ตรวจตอน 3 เดือน แล้วไม่พบก็ต้องไปตรวจซ้ําอีกตอน6เดือนโดยในระหว่างน้ันก็
ต้องใส่ถุงยางอนามัยทุกคร้ังเวลามีเพศสัมพันธ์กับภรรยาและห้ามบริจาคโลหิตให้ใครในระหว่างน้ันผู้ติดเช้ือบาง
รายอาจมีต่อมนํ้าเหลืองตามตัวโตได้โดยโตอยู่เป็นระยะเวลานานๆ คือเป็นเดือนๆ ขึ้นไป ซึ่งบางรายอาจคลําพบ
เอง หรือไปหาแพทย์แล้วแพทย์คลําพบ ต่อมนํ้าเหลืองที่โตน้ีมีลักษณะเป็นเม็ดกลมๆ แข็งๆ ขนาด1-2 
เซนติเมตร อยู่ใต้ผิวหนังบริเวณด้านข้างคอทั้ง 2 ข้าง(รูปที่ 2) ข้างละหลายเม็ดในแนวเดียวกัน คลําดูแล้วคลาย
ลูกประคําที่คอไม่เจ็บ ไม่แดง นอกจากที่คอต่อมนํ้าเหลืองที่โตยังอาจพบได้ที่รักแร้และขาหนีบทั้ง 2 ข้าง แต่
ต่อมนํ้าเหลืองที่ขาหนีบมีความสําคัญน้อยกว่าที่อ่ืนเพราะพบได้บ่อยในคนปกติทั่วไป ต่อมนํ้าเหลืองเหล่าน้ีจะ
เป็นที่พักพิงในช่วงแรกของไวรัสเอดส์ โดยไวรัสเอดส์จะแบ่งตัวอย่างมากในต่อมนํ้าเหลืองที่โตเหล่าน้ี  
 

ระยะที่ 2 : ระยะที่เริ่มมีอาการหรือระยะที่มีอาการสัมพันธ์กับเอดส์  
          เป็นระยะที่คนไข้เริ่มมีอาการ แต่อาการน้ันยังไม่มากถึงกับจะเรียกว่าเป็นโรคเอดส์เต็มขั้น อาการ
ในช่วงน้ีอาจเป็นไข้เรื้อรัง นํ้า หนักลด หรือท้องเสียงเรื้อรัง โดยไม่ทราบสาเหตุ นอกจากน้ีอาจมีเช้ือราในช่อง
ปาก(รูปที่ 3), งูสวัด(รูปที่ 4), เรมิในช่องปาก หรืออวัยวะ เพศ ผื่นคันตามแขนขา และลําตัวคล้ายคนแพ้นํ้าลาย
ยุง(รูปที่ 5) จะเห็นได้ว่า อาการที่เรียกว่าสัมพันธ์กับเอดส์น้ัน ไม่จําเพาะสําหรับโรคเอดส์เสมอไป คนที่เป็นโรค
อ่ืนๆ ก็อาจมีไข้ นํ้าหนักลด ท้องเสีย เช้ือราในช่องปาก งูสวัด หรือเริมได้ ดังน้ันจึงไม่ใช่ว่าถ้ามีอาการเหล่าน้ี
จะต้องเหมาว่าติดเช้ือเอดส์ไปทุกร้าย ถ้าสงสัยควรปรึกษา แพทย์และตรวจเลือดเอดส์พิสูจน์  

 
ระยะที่ 3 : ระยะโรคเอดส์เต็มขั้น หรือที่ภาษาทางการเรียกว่าโรคเอดส์  

         เป็นระยะท่ีภูมิต้านทานของร่ายกายเสียไปมากแล้วผู้ป่วยจะมีอาการของการติดเช้ือจําพวกเช้ือฉกฉวย
โอกาสบ่อยๆและเป็นมะเร็งบางชนิดเช่นแคโปซี่ซาร์โคมา(Kaposi'ssarcoma)และมะเร็งปากมดลูก การติดเช้ือ
ฉกฉวยโอกาสหมายถึงการติดเช้ือที่ปกติมีความรุนแรงตํ่าไม่ก่อโรคในคนปกติแต่ถ้าคนน้ันมีภูมิต้านทานตํ่าลง
เช่นจากการเป็นมะเร็งหรือจากการได้รับยาละทําให้เกิดวัณโรคที่ปอดต่อมนํ้าเหลืองตับหรือสมองได้ รองลงมา
คือเช้ือพยาธิที่ช่ือว่านิวโมซิส-ตีส-คารินิไอ ซึ่งทําให้เกิดปอดบวมข้ึนได้(ไข้ ไอ หายใจเหน่ือยหอบ) ต่อมาเป็นเช้ือ
ราที่ช่ือ คริปโตคอคคัสซึ่งทําให้เย่ือหุ้มสมองอักเสบ มีอาการไข้ ปวดศีรษะ ซึมและอาเจียน นอกจากน้ียังมีเช้ือ
ฉกฉวยโอกาสอีกหลายชนิด เช่นเช้ือพยาธิที่ทําให้ท้องเสียเรื้อรัง และเช้ือซัยโตเมก กะโลไวรัส (CMV) ที่จอตา
ทําให้ตาบอด หรือที่ลําไส้ทําให้ปวดท้อง ท้องเสีย และถ่ายเป็นเลือดเป็นต้นในภาคเหนือตอนบน มีเช้ือราพิเศษ 
ชนิดหน่ึงช่ือ เพนนิซิเลียว มาร์เนฟฟิโอ ชอบทําให้ติดเช้ือที่ผิวหนัง(รูปที่ 6) ต่อมนํ้าเหลืองและมีการติดเช้ือใน
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กระแสโลหิตแคโปซี่ ซาร์โค มา เป็นมะเร็งของผนังเส้นเลือด ส่วนใหญ่จะพบตามเส้นเลือดที่ผิวหนัง มีลักษณะ
เป็นตุ่มนูนสีม่วงๆ แดงๆ บนผิวหนัง คล้ายจุดห้อเลือด หรือไฝ ไม่เจ็บไม่คันค่อยๆ ลามใหญ่ขึ้น ส่วนจะมีหลาย
ตุ่ม(รูปที่ 7) บางครั้งอาจแตกเป็นแผล เลือดออกได้ บางครั้งแคโปซี่ซาร์โคมา อาจเกิดในช่องปากในเย่ือบุ
ทางเดินอาหาร ซึ่งอาจทําให้มีเลือดออกมากๆ ได้ นอกจากน้ี ผู้ป่วยอาจเป็นมะเร็งต่อมนํ้าเหลือง หรือมะเร็ง
ปากมดลูกได้ ดังน้ันผู้หญิงที่ติดเช้ือเอดส์จึงควรพบแพทย์เพ่ือตรวจมะเร็งปากมดลูกทุก 6 เดือน นอกจากน้ี
คนไข้โรคเอดส์เต็มขั้นอาจมีอาการทางจิตทางประสาทได้ด้วยโดยที่อาจมีอาการหลงลืมก่อนวัย เน่ืองจากสมอง
ฝ่อเหี่ยว หรือมีอาการของโรคจิต หรืออาการชักกระตุก ไม่รู้สึกตัว แขนขาชาหรือไม่มีแรง บางรายอาจมีอาการ
ปวดร้าวคล้ายไฟช๊อตหรือปวดแสบปวดร้อน หรืออาจเป็นอัมพาตคร่ึงท่อน ปัสสาวะ อุจจาระไม่ออก เป็นต้น 
ในแต่ละปีหลังติดเช้ือเอดส์ร้อยละ 5-6 ของผู้ที่ติดเช้ือจะก้าวเข้าสู่ระยะเอดส์เต็มขั้นส่วนใหญ่ของคนที่เป็นโรค
เอดส์เต็มขั้นแล้ว จะเสียชีวิตภายใน2-4 ปี จากโรคติดเช้ือฉกฉวยโอกาสท่ีเป็นมาก รักษาไม่ไห หรือโรคติดเช้ือที่
ยังไม่มียาที่จะรักษาอย่างได้ผล หรือเสียชีวิตจากมะเร็งที่เป็นมากๆ หรือค่อยๆ ซูบซีดหมดแรงไปในที่สุด พบว่า
ยาต้านไวรัสเอดส์ที่ใช้กันอยู่ในขณะน้ีในประเทศตะวันตกสามารถยืดชีวิตคนไข้ออกไปได้10 - 20 ปีและมี
คุณภาพชีวิตดีขึ้น หรืออาจอยู่จนแก่ตายได้  
 
ป้องกันตัวเอง ไม่ให้ติดเชื้อเอดส์ ได้อย่างไร  

รักเดียว ใจเดียว หากจะมีเพศสัมพันธ์กับหญิง ควรใช้ถุงยางอนามัยทุกคร้ัง ที่มีเพศสัมพันธ์  
          ขอรับบริการปรึกษา เรื่อง โรคเอดส์ ก่อนแต่งงาน และก่อนที่จะมีบุตรทุกท้อง  
          ไม่ด่ืมเหล้า และงดใช้สารเสพติดทุกชนิด วิธีใช้ถุงยางอนามัย  
          - หลังจากตรวจสอบว่า ถุงยางอนามัยไม่หมดอายุ ซองไม่มีรอยฉีกขาด ฉกีมุมซองโดยระมัดระวัง ไม่ให้
เล็บมือเก่ียวถุงยางอนามัยขาด  
          - ใช้ถุงยางอนามัยในขณะที่อวัยวะเพศแข็งตัว บีบปลายถุงยาง เพ่ือไล่อากาศ   
         - รูดถุงยางอนามัย โดยให้ม้วนขอบอยู่ด้านนอก   
          - สวมถุงยางอนามัย แล้วรูดให้ขอบถุงยางอนามัย ถึงโคนอวัยวะเพศ   
          - หลังเสร็จกิจ ควรรีบถอดถุงยางอนามัย ในขณะที่อวัยวะเพศยังแข็งตัว โดยใช้กระดาษชําระหุ้มถุงยาง
อนามัยก่อนที่จะถอด หากไม่มีกระดาษชําระต้องระวัง ไม่ให้มือสัมผสักับด้านนอกของถุงยาง ควรสันนิษฐานว่า 
ด้านนอกของถุงยาง อาจจะปนเป้ือนเช้ือเอดส์แล้ว   
         - ทิ้งถุงยางอนามัยที่ใช้แล้ว ลงในภาชนะรองรับ เช่น ถังขยะ  
  
วันเอดส์โลก  

วันที่ 1 ธันวาคม ของทุกปี ซึ่งองค์การอนามัยโลกได้กําหนดให้เป็นวันเอดส์โลก  
วัตถุประสงค์ของวันเอดส์โลก  

1. เพ่ือให้ทุกคนได้ตระหนักถึงอันตรายจากการติดต่อและการเจ็บป่วยด้วยโรคเอดส์  
2. เพ่ือสร้างเสริมและสนับสนุนให้มีมาตรการการป้องกันให้มากย่ิงขึ้นในสังคมทุกระดับ  
3. เพ่ือให้มีการจัดกิจกรรมต่อต้านต่างๆ ดําเนินไปอย่างต่อเน่ือง  
4. เพ่ือส่งเสริมให้เกิดการยอมรับและห่วงใยต่อผู้ป่วยและผูติ้ดเช้ือ  
5. เพ่ือเผยแพร่ความรู้เก่ียวกับโรคเอดส์ให้กว้างขวางย่ิงขึ้น   
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แบบทดสอบหลังเรียน 
เรื่อง เพศศึกษา 

จงเลือกข้อคําตอบที่ถูกต้องที่สุด 
1. นักเรียนคิดว่าข้อใดให้ความหมายของเพศศึกษาชัดเจนที่สุด 
     ก. การสอนหรือการให้การศึกษาเกี่ยวกับเรื่องเพศ 
     ข. การศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมต่างๆของมนุษย์ในเรื่องระบบการสืบพันธ์ุ 
     ค. การศึกษาเกี่ยวกับการสืบพันธ์ุ และความเข้าใจในพฤติกรรมระหว่างเพศ 
  
2. นักเรียนคิดว่าเพศศาสตร์คืออะไร 
     ก. การสอนเกี่ยวกับลักษณะทางร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ของมนุษย์ 
     ข. ศาสตร์ที่ว่าด้วยเรื่องการควบคุมพฤติกรรมทางเพศ และความสัมพันธ์ระหว่างสองเพศ 
     ค. ศาสตร์หรือวิทยาการที่เก่ียวข้องกับพฤติกรรมทางเพศของมนุษย์ 
  
3. นักเรียนคิดว่าส่วนหน่ึงของความรัก คือ ความเข้าใจ (Understanding) มีความหมายว่าอย่างไร 
     ก. ความเห็นใจและการเอาใจเขามาใส่ใจเรา 
     ข. การเตรียมพร้อมที่จะให้ความช่วยเหลือต่อคนรักของตนตลอดเวลา 
     ค. ความเต็มใจที่จะทุ่มเทกําลงักายกําลังใจ เพ่ือคนรักของตนตลอดเวลา 
  

4. ในประเภทการคุมกําเนิดชนิดช่ัวคราว ข้อใดไม่เข้าพวก 
     ก. ยาคุมชนิดเม็ดรวม 
     ข. ยาฉีดคุมกําเนิด 
     ค. ห่วงอนามัยคุมกําเนิด 
 
5. ข้อใดกล่าวไม่ถูกต้องเก่ียวกับลักษณะนิสยัของวัยรุ่น 
     ก. วัยรุ่นตอนต้นยังมีลักษณะของเด็กอยู่ คือ เอาแต่ใจตนเอง ยึดความคิดของตนเองเป็นศูนย์กลาง 
     ข. วัยรุ่นที่เป็นเพ่ือนรักกัน ในเร่ืองเงินทองย่อมช่วยเหลือกันอย่างเต็มใจ แต่ความลับจะไม่เปิดเผยให้  
กัน เพ่ือความสบายใจของทัง้สองฝ่าย 
     ค.วัยรุ่นที่คบเพ่ือนอายุมากกว่าเพราะเห็นว่าจะได้ประสบการณ์และประโยชน์หลายอย่าง 
  
6. หลาย ๆ คนได้ให้ความเห็นเก่ียวกับเพ่ือนว่า "เพ่ือนน้ันสําคัญไฉน" นักเรียนคิดว่าข้อใดไม่ใช่ความคิดเห็น 
     ก. ถ้าเราไม่อยากให้เพ่ือนไม่สบายใจ เราก็ไม่ควรบอกเกี่ยวกับเรื่องที่เรากลุ้มใจหรือเสยีใจอะไร 
     ข. เพ่ือนน้ันร่วมทุกขร์่วมสุขกับเราได้ทุกเมื่อ 
     ค. เราสามารถบอกความในใจ ความผิด สิง่ที่น่าอับอายให้เพ่ือนฟังได้อย่างกล้าหาญ 
  
7. AIDS ย่อมาจากอะไร 
     ก. Acquired Immuno Deficiency Syndrome 
     ข. Acquired Immuno Disease Syndrome 
     ค. Acquired Immuno Diseases Syndrome 
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8. ข้อใดไมใ่ช่สาเหตุของการติดเช้ือโรคเอดส์ 
     ก. ทางเพศสัมพันธ์กับบุคคลที่เป็นโรคเอดส์ 
     ข. ทางแม่สูลู่กขณะต้ังครรภ์ 
     ค. พูดคุยกับผูท้ี่เป็นโรคเอดส์ 
  
9. วิธีการคุมกําเนิดชนิดช่ัวคราวประเภทใด ที่ใช้แล้วสามารถลดการเกิดสิวได้ 
     ก. ยาคุมกําเนิดชนิดเม็ดรวมประเภทฮอร์โมนตํ่า 
     ข. ยาคุมกําเนิดชนิดเม็ดรวมประเภทฮอร์โมนปานกลาง 
     ค. ยาฉีดคุมกําเนิดชนิดเจือจาง 
  
10. การรับประทานยาคุมกําเนิดหลังร่วมเพศไม่ควรเกิน 4 เม็ดต่อเดือน เพราะเหตุใด 
     ก. เพราะทําให้อ้วนและเกิดสิวฝ้าได้ 
     ข. เพราะอาจทําให้ประจําเดือนออกผิดปกติได้ 
     ค. เพราะอาจทําให้โพรงมดลูกเกิดการอักเสบได้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เฉลยแบบทดสอบ ก่อน-หลังเรียน 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
ค ค ก ค ข ค ก ค ข ข 
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ใบงานท่ี 3 
เรื่อง เพศศึกษา 

 
 จงตอบคําถามต่อไปนี้ให้ถูกต้อง  
1.ค่านิยมทางเพศทีเ่หมาะสมกับสังคมและวัฒนธรรมไทย ที่สามารถปฏิบัติได้ คือ 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
 
2.ความผิดปกติทางเพศ  หมายถึง 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
 
3.โรคติดต่อทางเพศสัมพนัธ ์มีโรคอะไรบ้าง  
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
 
4.ผู้ทีเ่ปน็โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ต้องปฏิบัติตัวอย่างไร 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
 
5.ป้องกันตัวเอง ไม่ให้ติดเชือ้เอดส์ ได้อย่างไร 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
..............................................................................................................................................................................  
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แผนการเรียนรู้ประจําบท 
บทท่ี 4 การออกกําลังกายและการเลน่กีฬา ท้ังประเภทบุคคลและประเภททีม  
          กีฬาไทยและกีฬาสากล 
 

สาระสาํคญั  
รู้ เข้าใจ เรื่อง การออกกําลังกายและการเล่นกีฬา ทั้งประเภทบุคคลและประเภททีม กีฬาไทยและ

กีฬาสากล มีคุณธรรม จริยธรรม เจตคติที่ดี มีทักษะในการดูแลและสร้างเสริมการมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดีปฏิบัติ
จนเป็นกิจนิสัย วางแผนพัฒนาสุขภาพ ดํารงสุขภาพของตนเองและครอบครัวตลอดจนสนับสนุนให้ชุมชนมีส่วน
ร่วมในการส่งเสริมด้านสุขภาพพลานามัยที่ดี 

 

ผลการเรียนรูท้ี่คาดหวัง 
1. มีค่านิยมที่ดีในเรื่องเพศและเข้าใจในธรรมชาติของการเกิดอารมณ์ทางเพศ 
2. อธิบายวัฒนธรรมที่มผีลต่อพฤติกรรมทางเพศและสามารถจัดการได้ถูกต้องเหมาะสม 
3. หลีกเลี่ยงและป้องกันตนเองจากความเสี่ยง ต่อการติดโรคทางเพศสัมพันธ์ 

ขอบข่ายเนื้อหา 
เรื่องที่  1  หลกัการ รูปแบบวิธีการออกกําลังกาย 
เรื่องที่  2  ประเภทของกิจกรรมพลศึกษา เกม และชนิดของกีฬา 
เรื่องที่  3  ทักษะการเคลื่อนไหวเฉพาะประเภทกีฬา 
เรื่องที่  4  ประโยชน์ของการออกกําลังกายและการเล่นกีฬา 

  

กิจกรรมการเรียนรู ้
1. ทําแบบทดสอบก่อน-หลังเรียน 
2. ศึกษาเอกสารประกอบการเรียนรู้ 
3. ปฏิบัติกิจกรรมตามที่ได้รับมอบหมาย 
4. ทําใบงาน/แบบทดสอบหลังเรียน 

 
สื่อประกอบการเรียนรู ้

1. เอกสารประกอบการเรียนรู้ 
2. ใบงาน/ใบความรู้ 
3. สื่อวีดีทัศน์/วีซีดี 
4. รูปภาพโปสเตอร์ 

 

ประเมินผล 
1. จากการสังเกตพฤติกรรมการมีส่วนร่วมของนักศึกษา 
2. ใบงาน/ช้ินงานที่มอบหมาย 
3. แบบทดสอบก่อน-หลังเรียน 
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แบบทดสอบก่อนเรียน 
เรื่อง การออกกําลังกายและการเล่นกีฬา ท้ังประเภทบุคคลและประเภททีม 

กีฬาไทยและกีฬาสากล 
 

จงเลือกข้อคําตอบที่ถูกต้องที่สุด 
 

1. ข้อใดเป็นการเคลื่อนไหวแบบไม่เคลื่อนที่ทั้งหมด 
 ก.  การก้ม การบิด 
 ข.  การดัน การเดิน 
 ค.  การเดิน การเขย่ง 
 ง.  การเขย่ง การบิด 
 
2. ข้อใดเป็นขอ้ต่อที่สามารถเคลื่อนไหวได้มากกว่าบริเวณอ่ืน 
 ก.  กระดูกข้อมือ กระดูกหัวเหน่า 
 ข.  กระดูกข้อมือ ข้อต่อกระดูกสันหลัง 
 ค.  ข้อต่อกระดูกสันหลัง กระดูกหัวเหน่า 
 ง.  ข้อต่อที่สะโพก ข้อต่อที่หัวไหล่ 
 
3. ส่วนใดของร่างกายที่พบกล้ามเน้ือเรียบ 
 ก.  ใบหน้า    

ข.  ลําตัว 
 ค.  หัวใจ    

ง.  ตับ 
 

4. อวัยวะใดทําหน้าที่ควบคุมการทรงตัวของร่างกาย 
 ก.  แขนและขา    

ข.  ขาและลําตัว 
 ค.  หูช้ันกลางและกระดูกก้นหอย  

ง.  หูช้ันในและของเหลว 
 

5. ข้อใดคือคณุสมบัติที่สําคญัของนักกีฬา 
 ก.  มีความโอบอ้อมอารี 
 ข.  มีความมั่นใจในตนเอง 
 ค.  มีความสุภาพอ่อนน้อม 
 ง.  การรู้จักแพ้ รู้จักชนะ และรู้จักการให้อภัย 
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6. ข้อใดปฏิบัติตนถูกต้องในการเล่นกีฬา 
 ก.  แสดงความเป็นมิตรกับฝา่ยตรงข้าม 
 ข.  พูดจาถากถางฝ่ายตรงข้าม 
 ค.  เมื่อฝ่ายตนเองแพ้ ขอให้กรรมการจัดการแข่งขันใหม ่
 ง.  ต่อว่าเพ่ือนที่ทําให้ทมีเสียคะแนน 
 
7. ข้อใดไม่ใช่วิธีการสร้างความสุขย่ังยืนในการแข่งขันกีฬา 
 ก.  ปรับความคิดของตนเอง  

ข.  ปรับปรุงข้อเสียของตน 
 ค.  คิดที่จะต้องเอาชนะคนอ่ืน  

ง.  มองโลกในแง่บวก 
 

8. กีฬาตะกร้อสันนิษฐานว่าเกิดขึ้นที่ประเทศใด 
  ก. พม่า     
  ข. มาเลเซีย  
  ค. จีน                  
 ง. ไทย  
 
9. ข้อใดกล่าวถูกต้องเก่ียวกับการทําความคุ้นเคยคร้ังแรกที่เล่นกีฬาเซปักตะกร้อ 
  ก. การเสริฟลกู    
  ข.การโหม่งลูก  
  ค. การเดาะลูก  
  ง.การเล่นลูกเหนือตาข่าย 
 
10. การเล่นกีฬาเซปักตะกร้อลูกใดถือว่าเป็นลูกที่มีความจาํเป็นในการเล่นมากที่สุด 
  ก. ลูกเตะด้วยหลังเท้า   
  ข. ลูกศีรษะ(โหม่ง) 
  ค. ลูกเตะด้วยหน้าแข้ง   
 ง. ลูกเตะข้างเท้าด้านใน(ลูกแป) 
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ตอนท่ี 1  หลักการ รูปแบบวิธีการออกกําลังกาย 
 

การออกกําลังกายประกอบไปด้วย 4 ขั้นตอน 
 
         1. การอบอุ่นรา่งกาย (warm – up) มีจุดมุ่งหมายเพ่ือปรับร่างกายให้พร้อมก่อนที่จะออกกําลังจริง ๆ 
โดยจะมีผลทําให้มีการเพ่ิมอุณหภูมิของกล้ามเน้ือ ทําให้มกีารเพ่ิมความเร็วของการชักนํากระแสประสาท ลด
การยึดตึงของกล้ามเน้ือเป็นผลให้การหดตัวของกล้ามเน้ือมีประสิทธิภาพดีย่ิงขึ้น เพ่ิมออกซิเจนไปยังกล้ามเน้ือ
โดยมีการขยายตัวของเส้นเลือดฝอยและเพ่ิมความสามารถการจับออกซิเจนได้มากขึ้น ช่วยปรับความไวของ
ศูนย์การหายใจต่อการกระตุ้นและช่วยเพ่ิมจํานวนเลือดที่ไหลกลับหัวใจ ลดความเสี่ยงต่อการเกิดการบาดเจ็บ
ขณะออกกําลังกาย มักจะใช้เวลาประมาณ 5 -10 นาที โดยมีการเคลื่อนไหวของร่างกายทุกส่วน 
 
        2. การยืดเหยียดกลา้มเน้ือ (stretching) เป็นการเตรียมสภาพการทํางานของกระดูก ข้อต่อ เอ็น พัง
พืด และกล้ามเน้ือ ด้วยการเพ่ิมมุมการเคลือ่นไหวของบริเวณข้อต่อ เป็นการเพ่ิมขีดความสามารถทางด้าน
ความเร็วและความคล่องแคลว่ว่องไว วิธีการยืดเหยียดกล้ามเน้ือเริ่มจากทําการยืดค้างไว้ในจังหวะสุดท้ายของ
การเคลื่อนไหว จากน้ันทําการยืดจนกระทั่งถึงจุดที่รู้สึกว่ามีอาการปวดตึงกล้ามเน้ือเกิดขึ้น ณ จุดน้ีใหค้วบคุม
ท่าการเคลื่อนไหวหยุดน่ิงค้างไว้ประมาณ 10-30 วินาที 
 
         3. การออกกําลังกาย (exercise) 
         - การออกกําลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจน (anaerobic exercise) เป็นการออกกําลังกายช่วงสั้นๆ สลับ
กับการพัก ใช้ระบบพลังงานท่ีมีสํารองในกลา้มเน้ืออยู่แล้ว การออกกําลังกายในช่วงน้ีใช้เวลา 0 - 30 วินาที 
ตัวอย่างเช่น ยกนํ้าหนัก กอลฟ์ ว่ิงระยะสั้น และ กรีฑาประเภทลาน เป็นต้น 
        - การออกกําลังกายแบบใช้ออกซิเจน (aerobic exercise) เป็นการออกกําลังกายในเวลาที่ยาวนานขึ้น 
มีความต่อเน่ือง สม่ําเสมอ ไมห่ยุดพัก ทําใหก้ารใช้ระบบพลังงานสํารองในกล้ามเน้ือไม่เพียงพอ ร่างกายจึงต้อง
หายใจเอาออกซิเจนไปเผาผลาญในขบวนการสร้างพลังงานยกตัวอย่างเช่น ว่ิงระยะไกล ว่ายนํ้า ป่ันจักรยาน 
เดินเร็ว เทนนิส แบดมินตัน เป็นต้น 
 
         4. ขั้นคลายอุ่นรา่งกายร่วมกับการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ (cool down) คือ การเปิดโอกาสให้ร่างกาย
ค่อย ๆปรับตัวกลับคืนสู่สภาวะปกติอย่างต่อเน่ืองทีละน้อย ซึ่งเป็นการลดความหนักจากการออกกําลังกายทํา
ให้ร่างกายฟ้ืนตัวจากอาการเหน็ดเหน่ือยได้รวดเร็วย่ิงขึ้น และช่วยผ่อนคลายความเครียดพร้อมทั้งอาการปวด
เมื่อยที่เกิดขึ้นกับกล้ามเน้ือ 
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ตอนท่ี 2  ประเภทของกิจกรรมพลศกึษา เกม และชนิดของกีฬา 
 

กิจกรรมพลศึกษา ต้องเป็นกิจกรรมที่เคลื่อนไหวเพ่ือพัฒนาระบบอวัยวะของเด็กที่มีมาต้ังแต่เกิดเช่น 
การเดิน การว่ิง การกระโดด ขว้างปา ห้อยโหน ฯลฯ ใหม้กีารเจริญพัฒนาการอย่างถูกต้อง สมส่วนด้วยเหตุน้ี
กิจกรรมพลศึกษา จึงประกอบด้วยกิจกรรมดังต่อไปน้ี 
          1. เกม (Game) เป็นกิจกรรมการเล่นอย่างง่าย ๆ ไม่มีกฎกติกามากนัก มีจุดมุ่งหมายเพ่ือความ
สนุกสนาน และช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของร่างกายได้ตามสมควร เกมบางประเภทสามารถนํามาใช้กับ
ผู้ใหญ่ได้อย่างสนุกสนาน 
         2. กิจกรรมกีฬา (Sport) เป็นกิจกรรมใหญ่ทีนิ่ยมเล่นกันอย่างแพร่หลาย กิจกรรมกีฬา แบ่งออกเป็น
ประเภทใหญ่ได้ 2 ประเภทได้แก่ 
          2.1 กีฬาในร่ม (Indoor Sport) ได้แก่ประเภทกีฬาที่ไม่เน้นการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างหนัก แต่จะ
เน้นเรื่องความสนุกสนาน และมักจะนิยมเลน่ภายในอาคารหรือโรงยิม เช่น เทเบิลเทนนิส ยิมนาสติก ฯลฯ 
          2.2 กีฬากลางแจ้ง (Outdoor Sport) ได้แก่ประเภทกีฬาที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายที่หนักและมักจะ
เล่นภายนอกอาคาร เช่น ฟุตบอล ขี่ม้า พายเรือ ว่ิง ฯลฯ 
        3. กิจกรรมเข้าจังหวะ (Rhythmic Activity) ได้แก่กิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายโดยใช้เสียงเพลงหรือ
ดนตรีเป็นส่วนประกอบ 
        4. กิจกรรมทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Body Conditioning) เป็นกิจกรรมทีก่ระทําเพ่ือรักษาหรือ
เสริมสร้างร่างกายให้แข็งแรง เช่น การดึงข้อ ดันพ้ืน ลุก-น่ัง ฯลฯ 
        5. กิจกรรมนอกเมือง (Outdoor Activity) เป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมการเคลื่อนไหวร่างกายโดยไปกระทํา
ตามภูมิประเทศที่น่าสนใจ เช่น การปีนเขา เดินทางไกล ทศันาจร ค่ายพักแรม ฯลฯ 
        6. กิจกรรมแก้ไขความพิการ (Adaptive Activity) เป็นกิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายโดยมีจุดประสงค์
เพ่ือรักษาความพิการทางร่างกาย    
 
เรื่องที่ 2.1 กฬีาไทยประเภทบุคคล  เช่น หมากรุก หมากฮอส 
หมากรุกไทย 
กติกาการเล่น 
              ผู้เล่นแต่ละคนผลัดกันเดินหมากของฝ่ายตนเองครั้งละ 1 ตัว  ถ้าเดินหมากของฝ่ายตัวเองไปใน
ตําแหน่งที่หมากของฝ่ายตรงข้ามต้ังอยู่ หมากของฝ่ายตรงข้ามจะถูกกินและนําออกนอกกระดาน ยกเว้นขุนจะ
ถูกกินไม่ได้ ถ้าเดินหมากไปในตําแหน่งที่ตาต่อไปสามารถกินขุนของฝ่ายตรงข้ามได้ จะเรียกว่ารุก โดยตาต่อไป
ฝ่ายตรงข้ามต้องป้องกันหรือเดินหนีไม่ให้ขนุอยู่ในตําแหน่งที่จะถูกกิน ถา้ขุนถูกรุกอยู่และไม่สามารถเดินหนี
หรือป้องกันการรุกได้ จะถือว่ารุกจนและเปน็ฝ่ายแพ้ถ้าขุนไม่ถูกรุก แต่ในตาต่อไปไม่สามารถเดินหมากตัวใด ๆ
ได้เลย จะเรียกว่าอับ และจะเสมอกัน 
 

 
 
 
 
 
 
                        ตารางหมากรุกไทย ตอนเร่ิมเล่น (ใช้สัญลักษณ์ของหมากรุกสากล) 
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รายละเอียดกฎกติกาหมากรุก 
          1. ก่อนการแข่งขันให้มีการเสี่ยง ผู้ชนะในการเสี่ยงมีสิทธิเลือกเดินก่อนหรือหลัง ส่วนกระดานที่ 2 ให้
ทั้ง 2ฝ่าย สลับกันเดินโดยต้องเปลี่ยนข้าง สําหรับกระดานที่ 3เป็นต้นไปให้มีการเสี่ยงใหม่ในรอบที่มีการแข่งขัน
ซึ่งกําหนดเวลาฝ่ายละ1 ช่ัวโมง 30 นาทีต่อกระดาน จะต้องมีการจดบันทึกแต้มฝ่ายที่เลือกเดินก่อนจะต้องเดิน
หมากสีขาว ทุกคร้ัง 
           2. เมื่อถึงเวลากําหนดการแข่งขัน ถ้าผู้แข่งขันทั้งสองฝ่ายยังไม่มากรรมการจะกดนาฬิกาของฝ่าย
ดํา (ปกติจะวางอยู่ด้านขวามือของฝ่ายดํา) ถ้าผู้แข่งขันมาเพียงฝ่ายเดียวให้ฝ่ายน้ันกดนาฬิกาได้ 
เมื่อทั้งสองฝ่ายมาพร้อมที่จะทําการแข่งขันแล้ว ให้กรรมการเสี่ยงและต้ังเวลาใหม่ให้ถูกต้อง (ผู้ที่มาช้าจะ
เสียเวลาในการแข่งขันของตนเอง) 
          3. ในระหว่างการแข่งขัน ผู้แข่งขันจะต้องกดนาฬิกาด้วยตนเอง โดยใช้มือข้างที่เดินหมาก (ขวาหรือ
ซ้ายก็ได้) ห้ามบุคคลภายนอกเตือน  ผู้แข่งขันเรื่องกดนาฬิกา เมื่อนาฬิกาของฝ่ายหน่ึงฝ่ายใดเหลือเวลาไม่
เกิน 5 นาที ให้แจ้งกรรมการทราบและตัดสินเมื่อนาฬิกาของฝ่ายหน่ึงฝ่ายใดหมดเวลาลง (ธงตก) 
          4. เมื่อมีปัญหาใดๆ เกิดขึ้นระหว่างการแข่งขัน ให้คู่แข่งขันหรือกรรมการหยุดนาฬิกาของทั้งสองฝ่าย
เป็นการช่ัวคราวจนกว่ากรรมการจะได้พิจารณาตัดสินปัญหาเรียบร้อยแล้ว จึงให้กรรมการกดนาฬิกาให้คู่แข่ง
ขันทําการแข่งขันต่อไปจนจบกระดาน 
          5. ถ้ามีการกําหนดให้เวลาในการแข่งขันฝ่ายละ 1 ช่ัวโมง 30นาที ต่อกระดานข้ึนไป ผู้แข่งขันจะต้อง
จดบันทึกการเดินหมากด้วยตนเองทั้งของตนเองและของคู่ต่อสู้ ฝ่ายใดเหลือเวลาเพียง 3 นาที มีสิทธิไม่ต้องจด
บันทึกการเดินหมาก แต่คู่ต่อสู้จะต้องจดต่อไปตามปกติจนกว่าจะเหลือเวลาเพียง 3นาที จึงไม่ต้องจด
เช่นเดียวกับฝ่ายแรก 
         6. ผู้ที่จดบันทึกการเดินหมากไม่ได้หรือไม่จดบันทึก จะหมดสิทธิในการแข่งขันรอบที่มีการจดบันทึกใน
การเดินหมากรุก 
         7. ผู้แข่งขันจับหรือถูกต้องหมากตัวใดแล้ว จะต้องเดินหมากตัวน้ันและเมื่อปล่อยตัวหมากลงในตาใด
แล้วจะเปลี่ยนตาเดินใหม่ไม่ได้ 
ถ้าผู้แข่งขันจับ หรือถูกต้องหมากตัวใดแล้วเดินไม่ได้กรรมการจะอนุญาตให้เดินหมากตัวอ่ืนที่จับต่อไปถ้าผู้
แข่งขันต้องการจะจัดหรือขยับตัวหมากให้ต้ังตรงตามตําแหน่งจะต้องบอกก่อนว่า “ขอขยับตัวหมาก” 
         8. เมื่อทั้งสองฝ่ายไม่มีเบ้ียควํ่า ฝ่ายหน่ึงเหลือขุนกับหมากตัวอ่ืนอีก ส่วนฝ่ายหน่ึงเหลือขุนเพียงตัวเดียว
ฝ่ายหลังมีสิทธินับตามศักด์ิ 
         9. เมื่อทั้งสองฝ่ายไม่มีเบ้ียควํ่า ฝ่ายหน่ึงเหลือขุนกับหมากตัวอ่ืนอีก ส่วนฝ่ายหน่ึงเป็นรองมีสิทธินับศักด์ิ
กระดาน (ไม่เกิน 64 ที) การพิจารณาว่าฝ่ายใด เป็นต่อหรือเป็นรอง ให้คิดเปรียบเทียบศักด์ิของตัวหมากทั้งสอง
ฝ่ายเท่าน้ัน โดยไม่คํานึงถึงตําแหน่งของตัวหมาก ทั้งสองฝ่ายส่วนศักด์ิของตัวหมากให้ถือหลักเกณฑ์
โดยประมาณ ดังน้ี 
  ☻ เรือ 1 ลํา มีค่าเท่ากับ 3 หน่วย 
  ☻ ม้า 1 ตัว มีค่าเท่ากับ 2 หน่วย 
  ☻ โคน 1 ตัว มีค่าเท่ากับ 1.5 หน่วย 
  ☻ เม็ดหรือเบ้ียหงาย 1 ตัว มีค่าเท่ากับ1 หน่วย 
  ☻ เบ้ียควํ่า 1 ตัว มีค่าเท่ากับ 0.5 หน่วย 
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         10. เมื่อฝ่ายเป็นรองได้เริ่มนับศักด์ิกระดานแล้ว ฝ่ายเป็นต่อได้กินหมากของฝ่ายเป็นรองจนเหลือแต่
เพียงขุนตัวเดียว(นับได้ไม่เกิน64 ที) ให้ฝ่ายเป็นรองเปลี่ยนจากการนับศักด์ิกระดานเป็นนับศักด์ิหมากฝ่ายเป็น
ต่อ 
         11. เมื่อได้เริ่มนับตามศักด์ิหมากแล้ว ถ้าฝ่ายเป็นรองกินหมากตัวใดตัวหน่ึงของฝ่ายเป็นต่อก็มิให้
เปลี่ยนแปลงการนับเป็นอย่างอ่ืนให้คงนับตามศักด์ิเดิมไปจนถึงที่สุด ตัวอย่างเช่นฝ่ายเป็นต่อมีขุน 1 และ
เรือ 2 ส่วนฝ่ายเป็นรองมีขุน 1และเรือ 1 และกําลังนับศักด์ิกระดานอยู่ ได้นําเรือไปต่อเรือของฝ่ายเป็นต่อ ฝ่าย
เป็นต่อได้เดินเรือไปกินเรือของฝ่ายเป็นรอง ฝ่ายเป็นรองจะเริ่มนับศักด์ิหมากเรือ 2 ลํา (นับ 8)โดยนับ 5 ทันที
พร้อมกับกินเรือของฝ่ายเป็นต่อ (ถ้ากินได้)โดยนับศักด์ิหมากเรือ 2 ลํา (นับ 8) ต่อไป ไม่ใช่นับ 16 (ในกรณีฝ่าย
เป็นรองเดินขุนไปกินเรือของ 
ฝ่ายเป็นต่อได้) 
        12. ขณะที่ฝ่ายเป็นรองนับศักด์ิกระดานก็มีสิทธิที่จะชนะได้ตลอดเวลา เมื่อฝ่ายเป็นรองเห็นว่ามีหนทางที่
จะเอาชนะได้จะต้องหยุดนับทันที ถ้ายังไม่หยุดนับฝ่ายเป็นต่อขอเสมอได้และเมื่อฝ่ายเป็นรองหยุดนับแล้วเห็น
ว่า 
ไม่อาจจะเอาชนะได้จะกลับมานับใหม่ก็ได้แต่ต้องเร่ิมนับต้ังแต่ 1 เป็นต้นไป 
         13. ถ้าทั้งสองฝ่ายมีตัวหมาก หรือ ศักด์ิหมากเท่ากัน หรือเป็นรองศักด์ิหมากเพียงเล็กน้อย (ไม่
เกิน 1 หน่วย) 
  ☻ เฉพาะกรณีศักด์ิหมากหรือตัวหมากเท่ากันน้ัน ฝ่ายหน่ึงเหลือเวลาไม่เกิน 5 นาที อีกฝ่ายหน่ึง
เหลือเวลาไม่เกิน 15 นาที ให้อํานาจกรรมการท่ีจะตัดสินให้เสมอกันได้หรือให้ฝ่ายที่ขอเสมอนับศักด์ิกระดาน 

☻ ฝ่ายที่เป็นต่อศักด์ิหมากมีเวลาเหลือไม่เกิน 5 นาทีมีสิทธิร้องขอให้กรรมการพิจารณาที่จะตัดสิน
ให้เสมอกันหรือให้ฝ่ายที่เป็นต่อศักด์ิหมากแต่เป็นรองในเรื่องเวลามีสิทธินับศักด์ิกระดานได้ 
         14. ผู้เล่นฝ่ายที่เป็นต่อในเรื่องศักด์ิหมากต้ังแต่ 2 หน่วยขึ้นไปและมีเวลาเหลือตํ่ากว่า 5 นาทีมีสิทธิร้อง
ขอให้กรรมการพิจารณาให้เสมอได้ด้วยเหตุผลว่าไม่มีการเปลี่ยนแปลงสถานการณ์ในกระดานโดยให้อยู่ในดุลย
พินิจของคณะกรรมการแต่ถ้ามีเวลาเหลือ 3 นาทีแล้วไม่ร้องขอให้ถือว่าต้องเล่นต่อไปจนจบกระดาน 
         15. ในกรณีที่ทั้งสองฝ่ายมีเบ้ียควํ่าขัดกันอยู่หงายไม่ได้หรือฝ่ายหน่ึงฝ่ายใดไม่สามารถหงายเบ้ียได้ไม่ว่า
ในกรณีใดก็ตาม และการเดินหมากไม่มีเหตุการณ์เปลี่ยนแปลงเป็นเวลานานพอสมควรฝ่ายเป็นรองซึ่งเหลือ
เวลาไม่เกิน 10 นาที และฝ่ายเป็นต่อมีเวลาเหลือไม่เกิน 20 นาที อาจร้องขอกรรมการเพ่ือพิจารณาให้นับศักด์ิ
กระดานได้เป็นกรณีพิเศษ ถ้ามีเหตุการณ์เปลี่ยนแปลงเกิดขึ้น ในระหว่างการนับศักด์ิกระดานน้ี เช่น หงายเบ้ีย
เพ่ิมขึ้นตัวหมากเหลือน้อยลงแต่ยังมีเบ้ียควํ่าเหลืออยู่ก็ให้นับศักด์ิกระดานต่อไปตามเดิมเมื่อทั้งสองฝ่ายหงาย
เบ้ียหมดแล้วหรือไม่มีเบ้ียควํ่าเหลืออยู่เลย ให้ฝ่ายเป็นรองในเรื่องเวลากลับมานับศักด์ิกระดานใหม่ให้เริ่มต้ังแต่
1 เป็นต้นไป 

16. ฝ่ายที่ชนะเวลา จะต้องมีตัวหมากไม่น้อยกว่า ขุน 1,เรือ1, หรือ ขุน 1, โคน 1, เม็ด 1, หรือ ขุน 1, 
ม้า 1,เม็ด 1, หรือขุน 1, เบ้ียเทียม 3 

17. เกมเสมอในกรณีต่อไปน้ี 
  ☻ หมากอับ 
  ☻ โดยการยินยอมของทั้งสองฝ่าย 
  ☻ โดยการเดินหมากไป – กลับ 3 ครั้ง (ไม่จําเป็นต้องติดต่อกัน) และรปูหมากไม่เปลีย่นแปลงจาก
เดิม 
  ☻ โดยที่หมากในกระดานไม่สามารถทําให้คู่ต่อสู้แพ้ได้ (ดูข้อ 16) 
          18. การตัดสินของคณะกรรมการถือว่าสิ้นสุด 
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         19. นักกีฬาทุกคนควรมีนํ้าใจ และมารยาทในการแข่งขัน ถ้าผู้ใดฝ่าฝืน และกรรมการได้ตักเตือน
แล้ว 2 ครั้งไม่ปฏิบัติตาม กรรมการอาจจะตัดสิทธิในการแข่งขันได้ 
 
หมากรุกได้วางเกณฑ์การรุกไล่เปน็มาตรฐานดังต่อไปนี ้
  ✦ เรือ ฝ่ายไล่มีเรือกับขุน ฝ่ายหนีมีแต่ขนุ ถ้าฝ่ายไล่มีเรือลําเดียวมีสิทธิเดินรุกไล่ได้ 16 ตา ถ้า
มี 2 ลํารุกไล่ได้ 8 ตา เกินกําหนดน้ีถือว่าเสมอกัน 
  ✦ ม้า ฝ่ายไล่มีม้ากับขุน ฝา่ยหนีมีขุน ถ้าฝ่ายไล่มีม้าตัวเดียวมีสิทธิเดินไล่ได้ 64 ตา ถ้ามี 2 ตัวรุกไล่
ได้ 32 ตา 
  ✦ โคน ฝ่ายไล่มีโคนตัวเดียว รุกไล่ได้ 44 ตา ถ้าสองตัวรุกไล่ได้  22 ตา 
  ✦ เบ้ียหงาย ฝ่ายไล่จะมีก่ีตัวก็ตาม มีสิทธิไล่ได้ 64 ตา แม้ฝ่ายหนีจะมีอยู่ด้วย 1 ตัวก็ตาม 
  ✦ กรณีฝ่ายหนีกับฝ่ายไล่มีเรือฝ่ายละลํา ฝ่ายไล่มีเบ้ียธรรมดาหรือ เบ้ียหงายก็ตามจะไล่ได้ไม่
เกิน 64 ตา ฝ่ายหนีมีเบ้ียหงายฝ่ายไล่มีเบ้ียหงายกับโคน (ทั้งสองฝ่ายมีขุนเสมอ) ไล่ได้ไม่เกิน 64 ตา  อย่างน้ี
ตําราหมากรุกเรียกว่า หอกข้างแคร่ 
  ✦ ฝ่ายหนีมีม้า 1 ฝ่ายไล่มีโคน 1 ตัว เบ้ียหงาย 2 ตัว ให้ไล่ได้ไม่เกิน 64 ตา อย่างน้ีตําราเรียก จับม้า
อุปการะเพราะม้าคอยเดินหนีออก วงนอกแล้วลอบเข้าทําร้ายได้ในระยะ ห่าง ทําให้โคนกับเบ้ียหงายปั่นป่วน
รุกขุนไม่ถนัด 
  ✦ ฝ่ายหนีมีเรือและเบ้ียหงายอย่างละตัว ฝ่ายไล่มี เรือ โคน และ เบ้ียหงายเช่นกัน ตํารากลนี้เรียก
ลูกติดแม่ ไล่จนยาก เพราะเรือกับเบ้ียแอบบังขุนอยู่เรื่อยๆ กําหนดให้ไล่ได้ 64ตา 
  ✦ ฝ่ายหนีมีโคนเรือ ฝ่ายไล่มี โคน เรือ เบ้ียหงาย และม้าไล่ได้ 64 ตา ฝ่ายหนีจะเอา โคนกับเรือผูก
ป้องกันให้ขุนมีทางหนีได้มาก กลน้ีเรียกว่า หนุมานอาสา 
  ✦ ฝ่ายหนีมีเบ้ียหงาย โคน ฝ่ายไล่มีเรือและเม็ดไล่ได้ 64ตา กลน้ีเรียกควายสู้เสือ 
  ✦ ฝ่ายหนีจะเดินโคนกับเบ้ียติดขุนไว้โดยทแยงตาบังขุนเอาตัวรอดอยู่เสมอ ฝ่ายหนีมีเรือ 1ลํา 
  ✦ ฝ่ายไล่มีโคน 1 เบ้ีย 3 ไล่ได้ 64 ตา ฝ่ายหนีเดินเรือติดขุนให้ดีอาจตีเสมอได้เรียกว่า อู่ทอง หนีห่า 
  ✦ ฝ่ายหนีมีเรือ 1 ลํา ฝ่ายไล่มีม้า 1 ตัว เบ้ีย 3 ตัว ไล่ได้ 64ตา  เรียกว่า พรานล่าเน้ือ 
  ✦ ฝ่ายหนีมีม้า 1 ตัว และเบ้ีย ฝ่ายไล่มีเรือและเบี้ยหงาย ฝ่ายหนีพยายามเดินม้า ติดพันกับขุนของ
ตน เมื่อถูกเรือไล่รุกก็เดินม้าก้าวสกัดปิดรุกและเดินเบ้ียผูกให้ดี อาจเอาตัวรอดได้ อย่างน้ีเรียกว่า นกกระจาบ
ทํารัง 
  ✦ ฝ่ายหนีมีโคน 1 ตัว ฝ่ายไล่มีม้า 1 ตัว และเบ้ีย 2 ตัว ไล่ได้ 64 ตา ฝ่ายหนี เดินโคนแอบบังขุนให้ดี
ก็ไม่แพ้ เรียกว่า คลื่นกระทบฝั่ง 
  ✦ ฝ่ายหนีมีโคนและเรืออย่างละ 1 ฝ่ายไล่มีเรือ 2 ลํา ไล่ได้64 ตา ฝ่ายหนีเดิน โคนกันขุนไว้ เอาเรือ
คอยออกสกัดฝ่ายไล่ให้ป่ันป่วน เรียกกลน้ีว่า หมูหลบหอก 
  ✦ กลหมากทั้ง 10 ที่กล่าวมาแล้วน้ีเป็นกลเบ้ืองต้นที่ผู้เล่นจะต้องกําหนดจดจํา และ ฝึกฝนตนเองให้
คล่องแคล่วฉับไวทันกาล จึงจะประสบผลสําเร็จ โดยเฉพาะเมื่อถึงระดับ  หมากรุกกล ซึ่งมี 200 กว่ากลน้ันมี
วิธีเล่นวิจิตรพิสดารมาก ผู้เล่นควรศึกษาวิธีการต่างๆ ให้เจนใจ ทั้งทางหนีทีไล่จะได้ประโยชน์อย่างมาก และได้
ช่ือว่ามีความสามารถในการเดิน หมากอย่างแท้จริง 
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การนับศักด์ิ 
        การนับศักด์ิ หรือบางคร้ังเรียกว่า การนับเพ่ือขอเสมอ เป็นเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในช่วงปลายกระดาน มี
เฉพาะในหมากรุกไทยเท่าน้ัน โดยเมื่อมีการนับจนครบตามเง่ือนไข จะถือว่าทั้งสองฝ่ายเสมอกัน ไมม่กีารแพ้-
ชนะเกิดขึ้น 
        การนับศักด์ิ จะนับโดยฝ่ายที่เป็นรองฝ่ายเดียวเท่าน้ัน โดยนับในขณะที่ตนเป็นฝ่ายเดินหมาก หากลืมนับ
ในตาใด ให้ถือว่าเป็นความผิดของฝ่ายเป็นรอง ดังน้ันเมื่อถึงตาถัดไปหรือเมื่อนึกได้ ใหนั้บเลขต่อจากที่นับตัว
สุดท้าย ห้ามมใิห้มีการนับข้ามเด็ดขาด (เว้นแต่ฝ่ายเป็นต่อจะอนุญาต) เช่น หากนับถึง 10 แล้วลมืนับไป 3 ตา 
จึงนึกขึ้นได้ ตาต่อไปที่เดินก็ให้นับ 11 (ไมใ่ห้นับ 14) 
        การนับศักด์ิ สามารถแบ่งได้เป็น 2 แบบ คือ การนับศักด์ิกระดาน และการนับศักด์ิหมาก 
 
การนับศักด์ิกระดาน 
        การนับโดยวิธีน้ีจะเริ่มนับเมื่อทั้งสองฝ่ายไม่มีเบ้ียควํ่า และฝ่ายเป็นรองเหลือหมากต้ังแต่ 2 ตัวขึ้นไป โดย
ให้เริ่มต้นนับต้ังแต่ 1 ไปจนถึง 64 (ฝ่ายเป็นรองเป็นผู้นับฝ่ายเดียว) โดยเมื่อฝ่ายเป็นรองนับเลข 64 ฝ่ายเป็นต่อ
จะมีโอกาสเดินอีก 1 ตา ถ้ารุกจน จะถือว่าชนะ (ต้องนับ 65 ถึงจะเสมอ) ถ้าระหว่างนับศักด์ิกระดานฝ่ายเป็น
ต่อถูกกินหมากจนกลับเป็นรอง ก็มีสิทธิขอนับศักด์ิกระดานได้ โดยให้นับใหม่ต้ังแต่ 1 และหากฝ่ายเป็นต่อ
กลับมาได้เปรียบอีกครั้ง (ได้เปรียบ>เสียเปรียบ>กลับมาได้เปรียบ) ฝ่ายเป็นรองก็มีสิทธิขอนับศักด์ิกระดานได้
ใหม่ แต่ต้องเร่ิมนับใหม่ต้ังแต่ 1 ห้ามนับต่อจากเดิมเด็ดขาด   ถ้าระหว่างนับศักด์ิกระดานฝ่ายเป็นรองถูกกิน
หมากจนเหลือขุนเพียงตัวเดียว ฝ่ายเป็นรองมีสิทธิเลือกที่จะนับศักด์ิกระดานต่อจนครบ 64 หรือเปลี่ยนไปนับ
ศักด์ิหมากก็ได้ 
 
การนับศักด์ิหมาก 
         การนับโดยวิธีน้ีจะเริ่มนับก็ต่อเมื่อฝ่ายเป็นรองเหลือขุนเพียงตัวเดียว และบนกระดานไม่มีเบ้ียควํ่า
เหลืออยู่ โดยเริ่มนับตัวหมากของทั้งสองฝ่ายที่อยู่บนกระดานก่อน ได้จํานวนเท่าใดก็ให้เริ่มนับศักด์ิหมาก
ต่อจากน้ัน เช่น ฝ่ายเป็นต่อมีหมาก 4 ตัว (ขุน โคน และเบี้ยหงายอีก 2 ตัว) ฝ่ายเป็นรองมีหมาก 1 ตัว (เหลือ
ขุนเพียงตัวเดียว ซึ่งเป็นเง่ือนไขของการนับศักด์ิหมากด้วย) เท่ากับว่ามีตัวหมากอยู่บนกระดาน 5 ตัว ในการนับ
ศักด์ิหมากก็ใหเ้ริ่มนับต่อที่ 6 โดยฝ่ายเป็นรองเป็นผู้นับฝ่ายเดียว เมื่อฝ่ายเป็นต่อมีศักด์ิของหมากดังน้ี 

เรือสองลําต้องรุกให้ฝ่ายเป็นรองนับถึง 8 
        เรือลําเดียวต้องรุกให้ฝ่ายเป็นรองนับถึง 16 

โคนสองตัวต้องรุกให้ฝ่ายเป็นรองนับถึง 22 
โคนตัวเดียวต้องรุกให้ฝ่ายเป็นรองนับถึง 44 
ม้าสองตัวต้องรุกให้ฝ่ายเป็นรองนับถึง 32 

       ม้าตัวเดียวต้องรุกให้ฝ่ายเป็นรองนับถึง 64 
       สําหรับเม็ดและเบ้ียหงายนับถึง 64 

การนับศักด์ิหมากให้ไล่นับจากศักด์ิใหญ่ก่อนเสมอ (เรียงจากบนลงล่าง) เช่น หากเหลือ เรือ 1 ตัว, 
โคน 1 ตัว ม้า 2 ตัว ให้นับ 16 ถ้าหากเลือก โคน 1 ตัว, เบ้ียหงาย 3 ตัว ให้นับ 44 ถ้าหากเหลือ โคน 1 ตัว, ม้า 
2 ตัว ให้นับ 44 (ไม่ใช่ 32 เพราะโคนมีศักด์ิสูงกว่าม้า) แต่บางแห่งก็บอกว่าให้ฝ่ายเสียเปรียบสามารถเลือกนับ
ศักด์ิน้อยสุดได้ 

การนับศักด์ิหมากจะมีเง่ือนไขการเสมอเหมือนกับจากการนับศักด์ิกระดาน คือ เมื่อฝ่ายเป็นรองนับจน
ครบแล้ว ฝ่ายเป็นต่อมีสิทธิเดินได้อีก 1 ตา หากสามารถรุกจนได้ ให้ถือว่าฝ่ายเป็นต่อชนะ เช่น ถ้ามีเรือ 2 ตัว 
(นับ 8) พอนับถึง 8 แล้ว ฝ่ายเป็นต่อจะมีสิทธิเดินอีก 1 ครั้ง โดยที่ยังไม่เสมอ (จะเสมอเมื่อฝ่ายเป็นรองนับ 9 
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ได้)  ถ้าเริ่มนับศักด์ิหมากแล้วถ้าฝ่ายเป็นรองกินหมากตัวใดตัวหน่ึงของฝ่ายเป็นต่อก็มิให้เปลี่ยนแปลงการ
นับเป็นอย่างอ่ืน (มีเรือ 2 ลํา นับ 8 หากถูกกินไป 1 ลํา ก็ยังคงนับถึงแค่ 8 ไม่เปลี่ยนเป็น 16 แต่อย่างใด) แต่
ถ้าคิดว่าตัวเองพลิกสถานการณ์ได้แล้ว ฝ่ายเป็นรองสามารถจะหยุดนับเมื่อใดก็ได้ 

นอกจากน้ีการนับศักด์ิยังช่วยเพ่ิมความสนุกให้กับการแข่งขัน คือ เมื่อการแข่งขันดําเนินมาจนถึงช่วง
ปลายกระดาน แต่ยังไม่มีทีท่าว่าจะจบลง หากปล่อยไว้ก็จะใช้เวลามากและน่าเบ่ือ เมื่อมีการนับศักด์ิจะทําให้
การแข่งขันไม่ยืดเย้ือ และยังช่วยให้ทั้งสองฝ่ายต้ังใจเดินหมากมากขึ้น เพราะฝ่ายเป็นต่อต้องการท่ีจะชนะ แต่
หากคิดไม่รอบคอบ โดนนับจนครบ แทนที่ตัวเองจะชนะกลับกลายเป็นได้แค่เสมอ ในขณะเดียวกัน ฝ่ายเป็น
รอง ถ้าปล่อยให้เล่นยืดเย้ือไม่สิ้นสุด ย่อมมีโอกาสแพ้สูง แต่เมื่อมีการนับศักด์ิ ทําให้ฝ่ายเป็นรองเห็นจุดหมายท่ี
จะเสมอ ทําให้ต้องคิดให้รอบคอบเพ่ือที่จะได้ไม่ต้องแพ้ในกระดานน้ัน ๆ 
 
กีฬาหมากฮอส 
            เช่ือกันว่า หมากฮอส ( checkers ) มีกําเนิดมาจากหมากรุก ( chess ) โดยดัดแปลงรูปแบบ และ
กติกาการเล่นให้ง่ายขึ้น  แม้แต่เด็กก็สามารถเรียนรู้และเล่นเป็นได้ในเวลาไม่นาน คําว่า checkers หมายถึงตา
หมากรุก เบ้ียจะเดินคล้ายการเดินของควีน ( queen ) ในหมากรุกยุคแรก ๆ ( เหมือนเม็ดใน หมากรุกไทย ) 
คือเดินทแยงไปด้านหน้าได้ครั้งละ 1 ตา ( ถอยหลังไม่ได้ ) เมื่อเดินไปจนสุดกระดานอีก ด้านหน่ึงจะมีการ
เปลี่ยนเป็นฮอส  และสามารถเดินถอยหลังได้ 

          จากหลักฐานทางประวัติศาสตร์ ทําให้ทราบว่า หมากรุกมีกําเนิดทางตอนเหนือของประเทศ อินเดีย
ประมาณ พ.ศ.1113 ส่วนหมากฮอสปรากฎครั้งแรกในบันทึกภาษาสเปน เมื่อ พ.ศ.2090 ก่อน จะแพร่หลาย
ไปสู่ส่วนต่าง ๆของโลก 

          ในยุคกลาง ( middle age) หมากฮอส ถูกรังเกียจว่าเป็น "หมากรุกของผู้หญิง" หรือ chess for lady 
โดยยังมีหลักฐานปรากฏในภาษาปัจจุบันของชาติต่าง ๆ เช่น Jeudes ในภาษา ฝรั่งเศส Damenspiel ใน
ภาษาเยอรมัน และ Giuoco delle dame ในภาษาอิตาลี เป็นต้น กติกา หมากฮอสท้องถิ่นแต่ละประเทศ จะมี
ส่วนปลีกย่อยต่างกันออกไป เช่น ในสเปนและไทย ฮอสสามารถ เดินได้ยาวเหมือนบิชอพ(Bishop)ของหมากรุก
สากล ในอิตาลี เบ้ียตัวเดียวจะกินฮอสไม่ได้ และในโปแลนด์ ใช้เล่นบนตาราง 10 x 10 ช่อง มีเบ้ียฝ่ายละ 20 
ตัว เป็นต้น 

หมากฮอสสากล 
            เป็นหมากฮอสท่ีเป็นที่ยอมรับและใช้แข่งขันทั้งระดับประเทศและระหว่างประเทศ ผู้เล่นทั้ง 2 ฝ่าย 
จะมีเบ้ียข้างละ 12 ตัว ฝ่ายดําเดินก่อนเมื่อเปลี่ยนเป็นฮอส( Checkers King )อีกฝ่ายหน่ึงจะ สวมมงกุฎให้โดย
ใช้เบ้ียสีเดียวกันวางซ้อนลงไปอีก 1 ตัว ฮอสจะเดินหน้าหรือถอยหลังก็ได้ครั้งละ1ตา การเล่นหมากฮอสสากล
ในปัจจุปัน ได้ถูกค้นคว้าแง่มุมการเดินต่าง ๆ จนเกือบหมดสิ้น ดังน้ัน ถ้าไห้เลือก เดินอย่างอิสระ นักเล่นที่เก่ง
สามารถเดินเสมอกี่กระดานก็ได้เท่าที่ต้องการเล่น ยกเว้นแต่จะเส่ียงเดินเพ่ือ เอาชนะ ในการแข่งขันจึงเต็มไป
ด้วยการเสมอ ตัวอย่างเช่นการแข่งขันชิงแชมป์ระหว่า Anderson กับ James Wyllie ปรากฏว่าเสมกกันถึง 
54 กระดาน หมากฮอสจึงได้ช่ือว่าเป็นกีฬาแห่งการเสมอกัน ภายหลังจึงมีการใช้กติกา 2 ก้าวบังคับ ( 47 วิธี ) 
และ 3 ก้าวบังคับ ( 137 วิธี ) สําหรับการเปิดหมากซึ่งเราได้ดัดแปลงนํามาใช้ การแข่งขันที่สําคัญของกีฬา
หมากฮอส  เป็นการแข่งประเภททีมระหว่างประเทศ เริ่มมีครั้งแรกปี พ.ศ. 2427 ระหว่างอังกฤษกับสก๊อต
แลนด์  ในปี พ.ศ.2448 อังกฤษส่งทีมข้ามทวีปไปแข่งขันกับสหรัฐอเมริกา จนถึงปัจจุบันน้ีก็ยังมีการจัดการ
แข่งขันระหว่างประเทศอยู่  แม้จะไม่กว้างขวางและได้รับนิยมเท่าหมากรุกก็ตามหมากฮอสไทย
          ดัดแปลงมาจากหมากฮอสสากล ความแตกต่างก็คือฮอสสามารถเดินได้ยาวเหมือนบิชอพ ( Bishop ) 



80 

และลดเบ้ียเหลือฝ่ายละ 8 ตัว การแปรรูปมีน้อยกว่า หากค้นคว้าและฝึกจนเช่ียวชาญแล้ว  จะแพ้ไม่เป็นเลย 
เมื่อหมากฮอสไทยพัฒนาถึงจุดหน่ึงแล้ว ก็คงได้ช่ือว่าเป็นกีฬาแห่งการเสมอกัน การใช้กติกา 3 ก้าวบังคับไม่
อาจช่วยได้มากนัก และดูไม่สมเหตุสมผลสําหรับกีฬาที่ต้องการความเป็นอิสระ ในการคิดและตัดสินใจ  ดังน้ัน 
รูปแบบและกติกาการเล่นหมากฮอสไทย  คงจะมีการเปลี่ยนแปลงในอนาคต  เพ่ือให้คงเป็นกีฬาแห่งการ
สร้างสรรค์ และให้ความเพลิดเพลินต่อไป 

กฎกติกาหมากฮอส 
ข้อ 1 ความหมายของกีฬาหมากฮอส  

“หมากฮอส” เป็นกีฬาพ้ืนบ้านของไทย นิยมเล่นกันโดยทั่วไปทุกเพศ ทุกวัย เป็นกีฬาที่เล่นกันระหว่าง
ผู้เล่น 2 คน โดยการเดินหมากไปบนกระดานสี่เหลี่ยมจัตุรัส เอาชนะแก่กัน เมื่อผู้เล่นฝ่ายแพ้หมดตาเดินหรือ
หมดตัวเดิน หรือยอมแพ้ หรือถูกปรับให้แพ้  
 
ข้อที่ 2 อุปกรณ์การเลน่  

กระดานหมากฮอส เป็นกระดานรูปสี่เหลี่ยมรูปจัตุรัส มี 64ช่อง เช่นเดียวกับกระดานหมากรุกของไทย 
แบ่งด้านกว้าง ด้านยาว เป็น 8 ช่อง ทาสี 2 สีสลับกัน “ตัวหมาก” ทําด้วยไม้หรือพลาสติก รูปวงกลม เหมือน
ตัวเบ้ีย หมากรุกไทย แต่ขนาดใหญ่กว่า มีเส้นผ่าศูนย์กลางประมาณ 3 ซม. การแข่งขันหมากฮอสประ
เภท 8 ตัว จะมีหมากทั้งหมด 16 ตัว แบ่งเป็นหมากขาวและหมากดําฝ่ายละ 8 ตัว การแข่งขันประเภท
หมาก 12 ตัว (นิยมเล่นกันทางภาคเหนือโดยเฉพาะที่จังหวัดเชียงใหม่) มีหมากทั้งหมด 24 ตัว แบ่งเป็นหมาก
ขาวและหมากดําฝ่ายละ 12 ตัว  
 
ข้อ 3 การต้ังหมาก  

ตําแหน่งเร่ิมต้นก่อนการเดินหมาก ผู้เล่นทั้ง 2 ฝ่ายน่ังหันหน้าเข้าหากัน วางกระดานไว้ตรงกลาง
ระหว่างผู้เล่น หมากฮอสประเภทตัวหมาก 8 ตัว วางตําแหน่งหมากอยู่ที่ช่องตาเดินสีดํา แถวหลังสุด และแถว
ถัดขึ้นมา แถวละ 4 ตัว หมากฮอสประเภทตัวหมาก 12 ตัว วางตําแหน่งหมากอยู่ในช่องตาเดินสีดําแถวหลังสุด 
และแถวถัดขึ้นมาอีก 2 แถวๆ ละ4 ตัว  
 
ข้อ 4 กรรมการผู้ตัดสนิ  
กําหนดให้มีกรรมการผู้ตัดสิน 1 คน ต่อคู่แข่งขัน 1 คู่ ทําหน้าที่ต่อไปน้ี  

ควบคุมการแข่งขันให้เป็นไปตามกฎ กติกา มารยาท หากมีข้อขัดแย้ง ผู้ตัดสินมีหน้าที่พิจารณาข้อ
ขัดแย้งน้ัน พร้อมบันทึกผลการแข่งขันไว้เป็นหลักฐาน ก่อนการแข่งขัน เรียกนักกีฬาเข้าประจําโต๊ะแข่งขัน
พร้อมกับดําเนินการเสี่ยงให้กับนักกีฬาทั้ง 2 ฝ่าย ผู้ใดชนะการเสี่ยงจะมีสิทธิเลือกเดินก่อนหรือหลังได้ ก่อนเริ่ม
แข่งขันกรรมการผู้ตัดสินต้องขาดว่า”กระดานที่…คุณ…เดินก่อน” เมื่อจบการแข่งขันในกระดานนั้นกรรมการ
ต้องแจ้งผลการแข่งขัน “กระดานที่…คุณ…ชนะ ต่อไปกระดานท่ี…คุณ…เดิน” ในระหว่างการแข่งขัน การจับ
เวลาเดินหมาก กรรมการผู้ตัดสินจะ เตือนเมื่อเวลาผ่านไป 1นาที 30 วินาที พร้อมกับยกป้ายเตือนสีเหลือง เมื่อ
เวลาผ่านไป 1 นาที 50 วินาที กรรมการผู้ตัดสินจะเตือนด้วยป้ายสีเหลืองอีกคร้ัง เมื่อครบ 2 นาที กรรมการจะ
ยกป้ายสีแดงถือว่า “แพ้ในกระดานน้ันแล้ว” กรรมการผู้ตัดสินได้ตัดสินแล้วจะอุทรณ์อ่ืนใดมิได้  

ในกรณีหมากเดินวนเวียนไปมาเป็นเวลานานพอสมควรจะกําหนดให้ฝ่ายขอใช้สิทธิดินหมากต่อไป
อีก 16 ครั้ง โดยนักกีฬาผู้ร้องขอเป็นผู้นับ และกรรมการผู้ตัดสินต้องนับทวนเสมอ หากมีข้อขัดแย้งอันใดให้อยู่
ในดุลยพินิจของกรรมการผู้ตัดสิน  
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กรณีนักกีฬากระทําผิด กฎ กติกา มารยาท อย่างร้ายแรง เช่น สูบบุหรี่ เสพของมึนเมา แสดงกิริยา
วาจาดูถูกเสียดสี ล้อเลียน ย่ัวยุอารมณ์ หรือทําลายสมาธิผู้ร่วมแข่งขัน กรรมการผู้ตัดสินสามารถพิจารณาให้
ใบแดง หรือเชิญออกจากการแข่งขันได้ ถือว่าแพ้เกมการแข่งขันน้ัน กรณีผู้ชม ห้ามพูดวิจารณ์การเดินหมาก 
อันเป็นการทําลายสมาธิผู้แข่งขัน หรือส่อเจตนาไปในแนวทางที่จะเป็นการส่งสัญญาณ กรรมการผู้ตัดสิน
สามารถเชิญออกนอกบริเวณการแข่งขันได้ เก่ียวกับตัวกรรมการผู้ตัดสินในแต่ละคู่ที่แข่งขัน ในกรณีที่มีเหตุผล
อันควร ประธานคณะกรรมการจัดการแข่งขันมีอํานาจที่จะเปลี่ยนตัวกรรมการได้ 
 
ข้อ 5 การเดินหมาก  

การเดินหมากให้ใช้วิธีจับตัววางตาย คือ ผู้เล่นสัมผัสหมากตัวใด ต้องจับตัวน้ันเดิน เปลี่ยนไปจับตัวอ่ืน
ไม่ได้ เว้นแต่หมากตัวที่สัมผัสน้ันไม่มีตาเดิน เมื่อจับหมากเดินและวางหมากลงที่ตาใด แม้ยังไม่ปล่อยมือ ก็จะ
เปลี่ยนไปวางตาอื่นไม่ได้ เว้นแม้แต่หมากตัวน้ันไม่มีตาเดินหรือคู่แข่งขันเตือนว่ามีหมากตัวอ่ืนมีโอกาสกิน
ได้ กําหนดให้มีการเสี่ยงเพ่ือหาผู้มีสิทธิเลือกเดินหมากก่อน-หลังในกระดานแรก ผู้เสี่ยงชนะสามารถเลือกเดิน
ก่อนหรือหลังก็ได้ ต่อไปให้ผลัดกันเดินก่อนคนละ 1 กระดาน  

ขณะที่ยังไม่เดินหมาก ห้ามย่ืนมือเข้าไปในกระดาน หรือทําท่าช้ีจะเดินหมากตัวต่างๆ ในกระดาน หาก
ต้องการขยับตัวหมากจัดให้ตรงตามตําแหน่ง ต้องขออนุญาตก่อน โดยบอกว่า “ขอจัดหมาก” ถ้าผู้แข่งขันฝ่าย
หน่ึงผิดกฎ กติกา มารยาท เช่น จงใจเดินข้ามตาหรือไม่กินหมากฝ่ายตรงข้าม ทั้งน้ีเพ่ือผลประโยชน์ของตนเอง
แต่คู่แข่งขันไม่ทักท้วงหรือเตือน ก่อนจะเดินหมากขงตนเองให้ถือว่าการแข่งขันเป็นไปอย่างถูกต้องตามกฎ 
กติกา มารยาท แล้ว ผู้เล่นที่กระทําผิดระเบียบขณะเดินหมาก และคู่แข่งขันได้ทักท้วงก่อนที่จะเดินหมากของ
ตนเอง กรรมการจะยกใบเหลืองเตือน 2 ครั้งหากยังฝ่าฝืนอีกเป็นครั้งที่ 3 กรรมการจะยกใบแดงตัดสินให้แพ้
กระดานน้ันหรือตลอดการแข่งขันก็ได้ การตัดสินของกรรมการถือเป็นที่สุด จะอุทธรณ์อ่ืนใดมิได้  
เวลาที่ใช้ในการเดินหมากแต่ละครั้ง กําหนดให้ครั้งละ 2นาทีเมื่อเวลาผ่านไป 1 นาที 30 วินาที กรรมการผู้
ตัดสินจะยกป้ายเหลืองเป็นสัญญาณเตือนว่า เหลือเวลาคิดไตร่ตรองอีก  30 วินาที เมื่อเวลาผ่าน
ไป 1 นาที 50 วินาที กรรมการจะยกธงเหลืองเตือนเป็นครั้งที่ 2 เมื่อครบ 2 นาที กรรมการจะยกธงแดงเป็น
สัญญาณให้เดินหมาก ถ้าไม่เดิน จะถูกปรับแพ้ในกระดานน้ัน 

ในแต่ละกระดานที่แข่งขัน ผู้แข่งขันมีสิทธิขอเวลานอกหรือเวลาพิเศษเพ่ือคิดไตร่ตรอง แต่ละฝ่าย
กระทําได้ 2 ครั้งๆ ละ5 นาที หรือจะขอ 10 นาที แต่ขอได้เพียง 1 ครั้งเท่าน้ัน การขอเวลานอก ผู้ขอต้องแจ้ง
ให้กรรมการผู้ ตัดสินทราบล่วงหน้าก่อนจะถูกกรรมการยกธงแดงเตือนให้เดินหมาก ตัวหมากที่ถือ
เป็น “ฮอส” ได้แก่ตัวหมากที่เดินไปถึงตาที่อยู่แถวหลังสุดของฝ่ายตรงข้าม ให้คู่แข่งขันใช้หมากสีเดียวกันอีกตัว
หน่ึงวางซ้อนไว้ เป็นสัญลักษณ์ของการเป็น “ฮอส” ซึ่งตัวหมากที่เป็น “ฮอส” สามารถเดินหน้า หรือถอยหลัง
ได้ตามทแยงทั้ง 4 ด้านโดยไม่จํากัดจํานวนคร้ังที่เดินและ“ฮอส” สามารถกินได้หลายต่อ ได้หลายแบบ เลือกกิน
แบบใดก็ได้  
 
ข้อ 6 การกินหมาก  

การกินหมาก จะเกิดขึ้นได้เมื่อหมากของฝ่ายหน่ึงขวางทางเดินหมากของอีกฝ่ายหน่ึง และมีตาว่างอยู่
ในแนวเดียวกัน กับหมากที่ขวาง ฝ่ายที่ถูกขวางต้อง “กิน” โดยจับหมากของตนเองที่ถูกขวางทางอยู่ไปวางที่ตา
ว่างน้ัน แล้วยกหมากที่ถูกกิน ออกจากกระดาน การกินหมาก ทั้งหมากประเภท 8ตัว และ 12 ตัว ให้กินกลับไป
กลับมาได้หลายต่อ โดยข้ึนอยู่กับดุลยพินิจของผู้กินกรณีอีกฝ่ายหน่ึงถูกกินแต่ฝ่ายกินมองไม่เห็นหรือเผลอเรอ 
ฝ่ายถูกกินจะบังคับให้กินหรือปล่อยเลยตามเลยก็ได้ โดยกรรมการไม่มีสิทธิเตือน เมื่อมีโอกาสกินหลายแบบ 
หลายต่อ “ฝ่ายกิน” ต้องแสดงการกินที่ละตัวให้ชัดเจน จนกว่า “การกิน” จะสิ้นสุดลง โดยห้ามจับตัวหมาก
ของผู้แข่งขันก่อนการกินมิฉะน้ันจะถูกบังคับให้กินได้  
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ข้อ7 กฎ กติกา ว่าด้วยการแพ้ชนะ  
ผู้แข่งขันทั้ง 2 ฝ่าย จะแพ้ หรือชนะ กันและกัน ในแต่ละกระดานเกิดจากกรณีใดกรณีหน่ึงต่อไปน้ี  

• ฝ่ายแพ้หมดตัวเดิน 
• ฝ่ายแพ้หมดตาเดิน 
• ฝ่ายแพ้ยอมแพ้ 
• ถูกปรับให้แพ้ ซึ่งจะเกิดจากกรณีใดกรณีหน่ึงต่อไปน้ี  
ไม่ยอมปฎิบัติตามกฎ กติกา มารยาทของการแข่งขัน กรรมการเตือนแล้วแต่ยังไม่เช่ือฟัง  ไม่ยอม

ปฎิบัติตามคําเตือนของคู่แข่งขันอันถูกต้องตามกฎ กติกา การเดินหมากข้อ 5  มีการจงใจเอาตัวหมากออกไป
หรือเพ่ิมเข้ามา หรือจงใจทําให้ตัวหมากเคลื่อที่ต้ัง ใช้ตํารา หรือเอกสารเก่ียวกับวิธีเดินหมากฮอสมาช่วยในการ
คิดไตร่ตรองการเดินหมาก  ขออนุญาตเข้าห้องนํ้า หรือไปทําธุรกิจใดๆ แล้วใช้กระดานทดลองเดิน  มาทําการ
แข่งขันช้ากว่าเวลาท่ีกําหนด 20 นาที เว้นแต่คู่แข่งและคณะกรมการฯ ยินยอมกฎ กติกา การถูกปรับ แพ้ ข้อ 
(1)ถึงข้อ (6)เป็นการปรับแพ้เฉพาะในกระดานที่แข่งขัน มาทําการแข่งขันช้าเกินกว่าเวลาที่กําหนด 60 นาที 
ถูกปรับให้แพ้ในรายการที่แข่งขันในวันน้ันๆ 
 
ข้อ 8 กฎ กติกา ว่าด้วยการเสมอ  

ผู้แข่งขันทั้ง 2 ฝ่าย ผลแข่งขันจะเสมอกัน เกิดจากกรณีใดกรณีหน่ึงต่อไปน้ี  
• การแข่งขันยังไม่มีผลแพ้ชนะ และคู่แข่งขันสมยอมให้เสมอกัน 
• มีการเดิน “หมากล้อเลียน” กันเกินกว่า 3 ครั้ง 
• มีการเดิน “หมากวนเวียน” ไปมา เป็นเวลานานพอสมควรแล้วยังไม่มีทีท่าว่าจะแพ้ชนะกัน ในกรณีน้ี

ผู้แข่งขันฝ่ายหน่ึงฝ่ายใดมีสิทธิขอจํากัดจํานวนคร้ังที่จะเดินเพ่ือยุติการแข่งขันได้ หากกรรมการเห็นชอบจะ
กําหนดให้ฝ่ายที่ขอใช้สิทธิเดินหมากต่อไปอีก 16 ครั้ง โดยนักกีฬาผู้ร้องขอเป็นผู้นับและกรรมการเป็นผู้นับทวน 
เมื่อครบ 16 ครั้งแล้ว ปรากฏว่าสถานการณ์ยังไม่เปลี่ยนแปลงไปจากเดิม ให้ถือว่าหมากเกมน้ัน “เสมอ
กัน” หากสถานการณ์เปลี่ยนแปลงไปให้แข่งขันต่อไปจนกว่าจะรู้ผลแพ้ชนะ 
 
ข้อ 9 กฎ กติกา ว่าด้วยการนับคะแนน  

• การแข่งขันรอบแรก ซึ่งเป็นรอบคัดเลือก ให้แข่งขันชุดละ4 กระดาน โดยแบ่งออกเป็นสายการ
แข่งขัน หรือกลุ่ม และกําหนดให้มีการนับคะแนนได้-เสีย ดังน้ี  

ชนะได้ 3 คะแนน เสมอได้ 1 คะแนน แพ้ได้ 0 คะแนน  เมื่อการแข่งขันแต่ละสายสิ้นสุดลง นับ
คะแนนรวมเท่ากัน ให้ใช้วิธีนับจํานวนผลต่างกระดานได้เสีย (กระดานชนะ-แพ้) หากผลต่างกระดานได้เสียยัง
เท่ากัน ให้ถือว่าผู้ที่มีกระดานชนะมากกว่า เป็นผู้ชนะ หากกระดานชนะเท่ากัน ให้นักกีฬาแข่งขันกันใหม่
แบบ “กระดานทอง” โดยเปลี่ยนเบ้ียเป็นฮอตในตาที่ 2 และ 31 สําหรับในกระดานที่ 2,3,4…ฯลฯ ให้เพ่ิมฮอส
ฝ่ายละ 1 ตัว ในตาที่ 3 และ 30 จนกว่าจะมีผู้ชนะ 

• ในรอบแพ้คัดออก ซึ่งเป็นรอบที่ 2 รอบรองชนะเลิศ จนถึงรอบชิงชนะเลิศ ให้แข่งขัน 6 กระดาน 
หากยังเสมอกัน ให้แข่งต่ออีก 4 กระดาน โดยใช้วิธีผลัดกันต่อเสมอเป็นฝ่ายแพ้โดยก่อนการแข่งขัน ให้มีการ
เสี่ยงทายกัน ผู้ที่ เสี่ยงทายชนะสามารถใช้สิทธิเลือกให้คู่แข่งขันเดินก่อนหรือตัวเองเดินก่อนได้ เมื่อ
ครบ 4 กระดานแล้วยังไม่สามารถชนะกันได้ ให้แข่งแบบ “กระดานทอง” 
 
 



83 

ตอนท่ี 2.2 กีฬาไทยประเภททีม เช่น ตะกร้อลอดบ่วง เซปักตะกร้อ 

ตะกร้อ 
ตะกร้อ   เป็นกีฬาพ้ืนเมืองของไทยมาแต่โบราณ การเลน่ตะกร้อของไทยมีวิธีเล่น 5 ชนิดคือ 

1.  ตะกร้อวง หรือตะกร้อเตะทน เล่นโดยผู้เล่นแต่ละทีมล้อมวงเตะลูกตะกร้อโต้กันไปมา 
เป็นคู่ๆไม่ให้ลูกตะกร้อตกดิน นับจํานวนคร้ังที่แต่ละคู่ในทีมเตะได้ก่อนลูกตกดิน เมื่อเตะครบทุกคู่ในทีมแล้วนํา
จํานวนคร้ังที่ทําได้ของทุกคู่มารวมกันเป็นคะแนนของทีม 

2. ตะกร้อพลิกแพลง เป็นการเล่นส่วนบุคคล ผู้เล่นเตะหรือเดาะเลี้ยงลูกตะกร้อด้วยท่าพลิกแพลงต่าง 
ๆต่อเน่ืองกันโดยไม่ให้ลูกตะกร้อตกดิน โดยผู้เล่นต้องพยายามเดาะลูกตะกร้อด้วยท่าที่พลิกแพลงกว่า ยากกว่า 
สวยงามกว่าและนานกว่าคู่แข่งขัน 

3. ตะกร้อลอดห่วง หรือ ตะกร้อลอดบ่วง เล่นเป็นทีมโดยการนําห่วงแขวนห้อยสูงจากพื้นไว้กลางวง 
ให้ผู้เล่นเตะลูกตะกร้อโต้กันไปมา เมื่อเตะให้ลอดห่วงได้ก็จะได้คะแนนตามความยากง่ายของท่าที่เตะลอดห่วง 

4. ตะกร้อข้ามตาข่าย เป็นการเล่นโดยแบ่งผู้เล่นเป็น 2 ทีม อยู่คนละฝั่งของสนามสี่เหลี่ยมคล้ายสนาม
กีฬาแบดมินตัน แข่งกันเตะข้ามตาข่ายโต้กันไปมา พยายามไม่ให้ฝ่ายตรงข้ามรับลูกได้ โดยมีกฎกติกาการเล่น
คล้ายกีฬาแบดมินตัน  

5. ตะกร้อชิงธง การเล่นคล้ายการแข่งขันว่ิงวัวหรือว่ิงเร็ว แต่เป็นการว่ิงไปพร้อมๆกับเดาะเลี้ยงลูก
ตะกร้อไป ด้วยส่วนต่างๆของร่างกายยกเว้นมือ จากเส้นเริ่มไปยังเส้นชัย ที่มีระยะทางประมาณ 50 เมตร โดย
ไม่ให้ลูกตะกร้อตกถูกพ้ืนดิน 

ตะกร้อมีคุณคา่ต่อผู้เล่นทั้งด้านร่างกาย สมองและจิตใจ รวมท้ังยังช่วยให้เรียนรู้วัฒนธรรมทั้งในการทํา
ลูกตะกร้อและวิธีการเตะตะกร้อแบบไทยด้วยลีลาท่าทางต่าง ๆ ทีส่วยงามโดดเด่นเป็นเอกลักษณ์ไทยแท ้

 
ตะกร้อลอดบว่ง 
ประวัติความเป็นมา 

ศิลปะการสาธิตและการเล่นตะกร้อลอดบ่วง เป็นของไทยอย่างแท้จริง เริ่มต้ังแต่สมัยสุโขทัย ที่
ประชาชนคนใดทําผิดกฎหมาย จะถูกทําโทษโดยการจับยัดใส่ลูกตะกร้อที่มีขนาดใหญ่มากและให้ช้างเตะไทย
เราจึงดัดแปลงโดยการศึกษาจากการเตะของช้างและนําท่าเตะแต่ละท่ามาประยุกต์เป็นท่าเตะตะกร้อแต่ละท่า
ในปัจจุบัน   ต่อมาคนไทยเช้ือสายจีน คือ นายยิ้ม สีหน หัวหน้าทีมวัดสิบ เป็นผู้จัดต้ังกีฬาไทยท่ีเรียกว่า 
"ตะกร้อลอดบ่วง" 

การทําตะกร้อน้ันจะอาศัยฝีมือของชาว อําเภอลําลูกกา จังหวัดปทุมธานี ช่วยกันสานลูกตะกร้อ จะทํา
จากหวายกาหลงและหวายตะคํา ซึ่งเดิมชาวพม่าเห็นคนไทยในสมัยตอนที่อยุธยาเสียกรุงครั้งสุดท้าย ชาวพม่า
ได้เห็นคนไทยใช้ไม้ไผ่ทําลูกตะกร้อ พม่าจึงเกิดความคิดที่จะนําหวายมาสานประดิษฐ์เป็นตะกร้อบ้าง พม่าจึง
เลียนแบบไทยโดยบังเอิญ ลูกตะกร้อเดิมเรียกว่า ตะกร้า เพราะมีลักษณะคล้ายตะกร้าและมีตาเป็นรูป 5 
เหลี่ยม และภายหลังคนไทยก็ประยุกต์จากหวายมาเป็นพลาสติกในปัจจุบัน 
อุปกรณ์และวิธีการเลน่ 
ลักษณะของห่วงและลูกตะกร้อลูกตะกร้อที่ใช้มี 3 ขนาด 

1. ขนาด 160 กรัม ใช้สาน 8 เส้น 
          2. ใช้แข่งเซปัคตะกร้อ ขนาด 180 กรัม ใช้สาน 8 เส้น 
          3. ใช้แข่งตะกร้อลอดบ่วง ขนาด 190-200 กรมั 
          ขนาดของห่วง เส้นผ่าศูนย์กลาง 18 น้ิว นําเหล็กมางอเป็นวงกลม 3 วง ผูกติดกันและใช้เชือกสานเป็น
ตาข่าย ในสมัยก่อนจะเรียกว่า "ห่วงลาว" ความกว้างของห่วงจะไม่เท่ากัน คือ 
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          ห่วงที ่1 เส้นผ่าศูนย์กลาง 16 น้ิว 
          ห่วงที ่2 เส้นผ่าศูนย์กลาง 14 น้ิว 
          ห่วงที ่3 เส้นผ่าศูนย์กลาง 14 น้ิว 
          ห่วงลาวจะนํามาผูกติดกันเป็นเส้นตรง โดยมีตาข่ายอยู่ด้านในโดยวัดความสูงของก้นห่วงอันสุดท้ายจาก
พ้ืน 7 เมตร และมีการนําดอกไม้ประดิษฐ์มาประดับเพ่ือให้เกิดความสวยงาม  แต่ละทา่ของตะกร้อจะมีคะแนน
ต่างกัน 
           1. ลกูหน้าเท้า (ลูกแปร) 3 คะแนน 
           2. ลกูหลังเท้า 15 คะแนน 
           3. ลกูเข่า 6 คะแนน 
           4. ลกูศีรษะ 10 คะแนน 
           5. ลกูไหล่ 12 คะแนน 
           6. ลกูข้าง 6 คะแนน 
           7. ลกูบ่วงมือ 12 คะแนน 
           8. ลกูแข้ง 6 คะแนน 
           9. ลกูตัดไขว้ 25 คะแนน 
          10. ลูกไขว้หน้า 25 คะแนน 
           11. ลูกขึ้นม้าธรรมดา 8 คะแนน 
           12. ลูกขึ้นม้าบ่วงมือ 15 คะแนน 
           13. ลูกพับเพียบธรรมดา 8 คะแนน 
           14. ลูกพับเพียบบ่วงมือ 15 คะแนน 
           15. ลูกไขว่เข่า 20 คะแนน 
           16. ลูกตบไขว้ 15 คะแนน 
          17. ลกูไขว้ส้น 20 คะแนน 
          18. ลกูไขว้ส้นบ่วงมือ 25 คะแนน 
          19. ลกูศอกหลัง 10 คะแนน 
          20. ลกูข้างหลังธรรมดา 15 คะแนน 
          21. ลกูข้างหลังบ่วง 20 คะแนน 
          22. ลกูตบหลัง 20 คะแนน 
          23. ลกูตบหลังบ่วง 25 คะแนน 
          24. ลกูส้นหลังตรง 30 คะแนน 
          25. ลกูส้นหลังบ่วง 35 คะแนน 
          26. ลกูพับหลังบ่วง 40 คะแนน เป็นลูกที่คะแนนสูงสุด 
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โอกาสหรือเวลาท่ีเลน่ 
ตะกร้อลอดบ่วงน้ีสามารถที่จะเล่นกันได้ทั่วไป ถือเป็นการนันทนาการพักผ่อนของคนไทย 

ตะกร้อลอดบ่วงน้ีนอกจากจะให้ความเพลิดเพลินแล้ว ยังมีผลต่อสุขภาพ ทั้งในด้านร่างกายและสติปัญญาอีก
ด้วย เพราะการเล่นนอกจากจะใช้พลังในการเล่น ยังต้องมีสัมพันธ์กับอวัยวะส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น 
สายตา แขน ขา ศีรษะ และสติปัญญาอีกด้วย 
 
วิธีเล่น 

อันดับแรกของการเล่นตะกร้อ ตะกร้อจะมีท่าพ้ืนฐานอยู่ 4 ท่า คือ การเตะโดยใช้หน้าเท้าหรือลูกแปร 
(ลูกแปรมาจากภาษาพม่า) การเตะลูกหลังเท้า การใช้หลัง คือใช้ขาหลังเตะ และลูกใช้ศีรษะ และมีการประยุกต์
ท่าพ้ืนฐานทั้ง 4 ท่า กลายเป็นท่าที่พลิกแพลงโดยที่ท่าของตะกร้อลอดบ่วงมีทั้งหมด 32 ท่า โดยจะมีคะแนน
แตกต่างกันไปในแต่ละท่า การเล่นตะกร้อจะใช้ผู้เล่นไม่เกิน 7 คน และไม่ตํ่ากว่า 6 คน ตัวสํารองมีได้ 1 คน
เปลี่ยนตัวได้ตลอดเวลาแต่ต้องขออนุญาตเปล่ียนตัวตอนลูกตาย ถ้าผู้เล่นถูกไล่ออกเหลือเพียง 5 คนจะถูกปรับ
แพ้ การผิดกติกาแต่ละคร้ังจะได้ใบเหลืองและใบแดง โดยที่ใบเหลืองจะเตือนเพียง 2 ครั้ง ส่วนใบแดงกรรมการ
จะให้ออกจากการแข่งขันทันที 
 
เซปักตระกร้อ 

ในการค้นคว้าหลักฐานเกี่ยวกับแหล่งกําเนิดการเล่นกีฬาตะกร้อในอดีตน้ัน ยังไม่สามารถหาข้อสรุปได้
อย่างชัดเจนว่าตะกร้อน้ันกําเนิดจากที่ใด จากการสันนิษฐานคงจะได้หลายเหตุผลดังน้ี 

 ตะกร้อได้ถูกค้นพบโดย นายปัญจพล จรุงจิตต์ ในศตวรรษที่ 21 (สามารถหารายละเอียด
เพ่ิมเติมได้ในหน้า 

 พม่า เมื่อประมาณ พ.ศ. 2800 กองทัพพม่ามาต้ังค่ายโพธ์ิสามต้น มีการเล่นตะกร้อในช่วงพัก 
ซึ่งพม่าเรียกว่า "ชิงลง" 

 ทางมาเลเซียประกาศว่า ตะกร้อเป็นกีฬาของประเทศมาลายูเดิมเรียกว่า ไม่ใช้แล้ว (Sepak 
Raga) คําว่า Raga หมายถึง ตะกร้อ 

 ทางฟิลิปปินส์ นิยมเล่นกีฬาชนิดน้ีกันมานานแล้ว โดยมีช่ือเรียกของตนว่า ซิปะก์ 
 ทางประเทศจีนมีเกมกีฬาที่คล้ายตะกร้อแต่เป็นการเตะลูกหนังปักขนไก่ ซึ่งจะแสดงให้เห็น

ผ่านทางภาพเขียนและพงศาวดารจีน 
 ทางประเทศเกาหลีมีเกมกีฬาลักษณะคล้ายคลึงกับของจีนแต่ใช้ดินเหนียวห่อด้วยผ้าสําลีเอา

หางไก่ฟ้าปัก แทนการใช้ลูกหนักปักขนไก่ 
 ประเทศไทยมคีวามนิยมเล่นกีฬาตะกร้อมายาวนาน และ สามารถประยุกต์จนเข้ากับประเพณี

ของชนชาติไทยอย่างกลมกลืนและสวยงามทั้งด้านทักษะ 
การเล่นตะกร้อมีวิวัฒนาการอย่างต่อเน่ืองมาตามลําดับทั้งด้านรูปแบบและวัตถุดิบในการทําจากสมัย

แรกเป็นผ้า, หนังสัตว์, หวาย, จนถึงประเภทสารสังเคราะห์ (พลาสติก) 
การแข่งขันตะกร้อในระดับนานาชาติ เรียกเกมกีฬาชนิดน้ีว่าเซปักตะกร้อ โดยเป็นการแข่งขันของผู้เล่น 

2 ทีม ทําการโต้ตะกร้อข้ามตาข่ายเพ่ือให้ลงในแดนของคู่ต่อสู้ สามารถแบ่งแยกย่อยเป็น 2 ประเภทคือ "กุ๊กกู๋" 
หรือทีม 3 คน และ "ดับเบ้ิล กุ๊กกู๋" หรือก็คือ ตะกร้อคู่ (คําว่า เรกู เป็นภาษามลายู แปลว่าทีม) 
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สนามแข่งขัน 

 
สนามแข่งขันขนาดมาตรฐาน 

สนามแข่งขันเซปักตะกร้อ มีรูปร่างสี่เหลี่ยมผืนผ้า ขนาดประมาณ 2 เท่าของสนามแบดมินตัน มีโก
ลสองสองด้านของแต่ละทีม มีความยาว 13.40 เมตร กว้าง 6.1 เมตร เพดานหรือสิ่งกีดขวางอ่ืนใด ต้องอยู่สูง
กว่าสนามไม่น้อยกว่า 8 เมตร จากพ้ืนสนาม (มีหญ้า หรือทราย) และต้องมีรางกระโดดกีดขวางอื่นใดในระยะ 
0.5 เมตรจากขอบสนามโดยรอบ 

ความกว้างของเส้นขอบทั้งหมดวัดจากด้านนอกเข้ามาไม่เกิน 4 เซนติเมตร ส่วนเส้นแบ่งแดนความกว้าง
ไม่เกิน 2 เซนติเมตร โดยลากเส้นแบ่งแดนทั้ง 2 ข้างออกตามแนวขวาง แนวเส้นทับพ้ืนที่ของแต่ละแดนเท่า ๆ 
กัน เส้นขอบทั้งหมดนับรวมเป็นส่วนหน่ึงของแดนสําหรับผู้เล่นแต่ละฝ่าย 

ปลายของเส้นแบ่งแดน ใช้เป็นจุดศูนย์กลางลากเส้นโค้งวงกลมความกว้างเส้น 4 เซนติเมตร โดยขอบใน
ของเส้นดังกล่าวมีรัศมี 90 เซนติเมตร กําหนดไว้เป็นตําแหน่งยืนของผู้เล่นหน้าซ้าย และหน้าขวา ในขณะที่ส่ง
ลูก 

ในแดนทั้งสอง มีวงกลมซึ่งกําหนดเป็นจุดยืนสําหรับผู้ส่งลูก โดยเส้นที่วาดวงกลมขอบในมีรัศมี 30 
เซนติเมตร ความกว้างของเส้นคือ 4 เซนติเมตร จุดศูนย์กลางอยู่ทีระยะ 2.45 เมตร จากเส้นหลังของแต่ละแดน 
และอยู่ก่ึงกลางตามแนวกว้างของสนาม 
ตาข่าย 

ตาข่ายจะถูกขึงก้ันแบ่งแดนทั้งสองออกจากกัน ทําจากวัสดุจําพวกเชือกหรือไนลอน ความสูงของตาข่าย
บริเวณก่ึงกลาง คือ 1.52 เมตรสําหรับนักกีฬาชาย (1.42 เมตรสําหรับนักกีฬาหญิง) ส่วนความสูงบริเวณเสายึด
ตาข่าย คือ 1.55 เมตรสําหรับนักกีฬาชาย (1.45 เมตรสําหรับนักกีฬาหญิง) 

ตาข่ายมีขนาดรู 6 - 8 เซนติเมตร ผืนตาข่ายมีความกว้าง 70 เซนติเมตร และยาวไม่น้อยกว่า 6.1 เมตร 

ลักษณะการเลน่รูปแบบอ่ืน 
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ตะกร้อหวาย 

การเล่นตะกร้อยังสามารถเล่นได้หลายแบบ ดังน้ี 

 การเล่นเป็นทีม ผู้เล่นจะล้อมเป็นวง ผู้เริ่มต้นจะใช้เท้าเตะลูกตะกร้อไปให้อีกผู้รับหน่ึง ผู้รับจะต้องมีความ
ว่องไวในการใช้เท้ารับและเตะส่งไปยังอีกผู้หน่ึง จึงเรียกวิธีเล่นน้ีว่า "เตะตะกร้อ" ความสนุกอยู่ที่การ
หลอกล่อที่จะเตะไปยังผู้ใด ถ้าผู้เตะทั้งวงมีความสามารถเสมอกัน จะโยนและรับไม่ให้ตะกร้อถึงพ้ืนได้เป็น
เวลานานมาก กล่าวกันว่าทั้งวันหรือทั้งคืนก็ยังมี แต่ผู้เล่นยังไม่ชํานาญก็โยนรับได้ไม่ก่ีครั้ง ลูกตะกร้อก็ตก
ถึงพ้ืน 

 การติดตะกร้อ (เล่นเด่ียว) การเล่นตะกร้อที่มีช่ือเสียงมากของไทยคือ การติดตะกร้อ เป็นศิลปะการเล่น
ตะกร้อ คือ เตะตะกร้อให้ไปติดอยู่ที่ส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกาย และต้องถ่วงนํ้าหนักให้อยู่นาน แล้วใช้
อวัยวะส่วนน้ันส่งไปยังส่วนอ่ืน โดยไม่ให้ตกถึงพ้ืน เช่น การติดตะกร้อที่หลังมือ ข้อศอก หน้าผาก จมูก 
เป็นต้น นับว่าเป็นศิลปที่น่าชม ผู้เล่นต้องฝึกฝนอย่างมาก 

 ตะกร้อติดบ่วง การเตะตะกร้อติดบ่วง ใช้บ่วงกลม ๆ แขวนไว้ให้สูงสุด แต่ผู้เล่นจะสามารถเตะให้ลอด
บ่วงไปยังผู้อ่ืนได้ กล่าวกันว่าบ่วงที่เล่นเคยสูงสุดถึง 7 เมตร และยิ่งเข้าบ่วงจํานวนมากเท่าไรย่ิงแสดงถึง
ความสามารถ ถือเป็นการฝึกฝนได้ดีเลยที่เดียว 

ท่าเตะ 
ท่าเตะตะกร้อมีหลายท่าที่แสดงให้เห็นถึงความงดงามและความว่องไว ตามปกติจะใช้หลังเท้า แต่นักเล่น

ตะกร้อจะมีวิธีเตะที่พลิกแพลง ใช้หน้าเท้า เข่า ไขว้ขา (เรียกว่าลูกไขว้) ไขว้ขาหน้า ไขว้ขาหลัง ศอก ข้อสําคัญ 
คือ ความเหนียวแน่นที่ต้องรับลูกให้ได้เป็นอย่างดีเมื่อลูกมาถึงตัว ผู้เล่นมักฝึกการเตะตะกร้อด้วยท่าต่าง ๆ ลีลา
ในการเตะตะกร้อมี 4 แบบ คือ การเตะเหนียวแน่น (การรับให้ได้อย่างดี) การเตะแม่นคู่ (การโต้ตรงคู่) การเตะ
ดูงามตา (ท่าเตะสวย มีสง่า) การเตะท่ามาก (เตะได้หลายท่า) 
 
กติกาเซปักตะกร้อ 
ของสหพันธ์เซปักตะกร้อนานาชาติ (ISTAF) 
 
ข้อ 1. สนามแข่งขัน (THE  COURT) 

1.1  สนาม พ้ืนที่ของสนามมีความยาว 13.40 เมตร และกว้าง 6.10 เมตรจะต้องไม่มีสิ่งกีดขวางใด ๆ วัด
จากพ้ืนสนามสูงขึ้นไป 8 เมตร (พ้ืนสนามไม่ควรเป็นหญ้าหรือสนามทราย) 

1.2  เส้นสนาม ขนาดของเส้นสนามทุกเส้นที่เป็นขอบเขตของสนามต้องไม่กว้างกว่า  4  เซนติเมตรให้
ตีเส้นจากขอบนอกเข้ามาในสนาม และถือเป็นส่วนหน่ึงของพ้ืนที่สนามแข่งขันด้วย เส้นเขตสนามทุกเส้นต้อง
ห่างจากสิ่งกีดขวางอย่างน้อย 3 เมตร 

1.3   เส้นกลาง มีขนาดความกว้างของเส้น 2 เซนติเมตรโดยจะแบ่งพ้ืนที่ของสนามออกเป็นด้านซ้าย
และขวาเท่า ๆ กัน 

1.4 เสน้เสี้ยววงกลม ที่มุมสนามของแต่ละด้านตรงเส้นกลาง ให้จุดศูนย์กลางอยู่ที่ก่ึงกลางของเส้น
กลาง  

ตัดกับเส้นขอบนอกของเส้นข้าง เขียนเส้นเสี้ยววงกลมทั้งสองด้าน รัศมี 90 เซนติเมตร ให้ตีเส้นขนาด
ความกว้าง 4 เซนติเมตร นอกเขตรัศม ี90 เซนติเมตร 
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1.5   วงกลมเสิร์ฟ ให้มีรัศมี 30 เซนติเมตร โดยวัดจากขอบด้านนอกของเส้นหลังเข้าไปในสนาม
ยาว 2.45 เมตร และวัดจากเส้นข้างเข้าไปในสนามยาว 3.05 เมตร ใช้ตรงจุดตัดจากเส้นหลัง และเส้นข้างเป็น
จุดศูนย์กลาง  ให้เขียนเส้นวงกลมขนาดความกว้าง 4 เซนติเมตร นอกเขตรัศมี 30 เซนติเมตร 
 
ข้อ 2. เสา (THE  POST) 

2.1  เสามีความสูง 1.55 เมตร สําหรับผู้ชาย และ 1.45 เมตร สําหรับผูห้ญิง เสาให้ต้ังอยู่อย่างมั่นคง
พอที่จะทําให้ตาข่ายตึงได้ โดยเสาต้องทําจากวัตถุที่มีความแข็งแกร่ง และรัศมีไม่เกิน4 เซนติเมตร 
           2.2  ตําแหน่งของเสา ให้ต้ังหรือวางไว้อย่างมั่นคงนอกสนามตรงกับแนวเส้นกลางห่างจากเส้น
ข้าง 30 เซนติเมตร 
 
ข้อ 3. ตาข่าย (THE  NET) 

3.1  ตาข่ายให้ทําด้วยเชือกอย่างดีหรือไนล่อน มีรูตาข่าย กว้าง 6-8 เซนติเมตร   มีความกว้างของผืน
ตาข่าย  70 เซนติเมตร  และความยาวไม่ น้อยกว่า  6.10 เมตร  ใ ห้มี วัสดุที่ทํ า เ ป็นแถบ  ขนาดความ
กว้าง 5 เซนติเมตร ตรงด้านข้างของตาข่ายทั้งสองด้านจากบนถึงล่างตรงกับแนวเส้นข้างซึ่งเรียกว่า "แถบแสดง
เขตสนาม" 

3.2  ตาข่ายให้มีแถบหุ้มขนาดกว้าง 5 เซนติเมตร   ทั้งด้านบนและด้านล่าง โดยมีลวดหรือเชือกไน
ล่อนอย่างดีร้อยผ่านแถบ และขึงตาข่ายให้ตึงเสมอระดับหัวเสา    ความสูงของตาข่ายโดยวัดจากพ้ืนถึงส่วนบน
ของตาข่ายที่ก่ึงกลางสนามมีความสูง 1.52 เมตร สําหรับชาย และสําหรับหญิง 1.42 เมตร และวัดตรงเสาทั้ง
สองด้าน มีความสูง 1.55 เมตร สําหรับชาย และสําหรับหญิง 1.45 เมตร 
  
  
 
 
 
 
 
 
ข้อ 4. ลูกตะกร้อ (THE  TAKRAW BALL) 

4.1  ลูกตะกร้อต้องมีลักษณะลูกทรงกลม ทําด้วยใยสังเคราะห์ถักสานช้ันเดียว 
4.2  ลูกตะกร้อที่ไม่ได้เคลือบด้วยยางสังเคราะห์ต้องมีลักษณะดังน้ี 

                    4.2.1  มี  12  รู 
                    4.2.2  มีจุดตัดไขว้  20  จุด 
                    4.2.3  มีขนาดเส้นรอบวง 41-43 ซม. สําหรับชาย และ 42-44 ซม. สําหรับหญิง 
                    4.2.4  มีนํ้าหนัก 170-180 กรัม สําหรับชาย และ 150-160 กรัม สําหรับหญิง 

4.3  ลูกตะกร้ออาจมีสีเดียวหรือหลายสีหรือใช้สีสะท้อนแสง ก็ได้ แต่จะต้องไม่เป็นสีที่เป็นอุปสรรค 
ต่อผู้เล่น (ลดความสามารถของผู้เล่น) 

4.4  ลูกตะกร้ออาจทําด้วยยางสังเคราะห์หรือเคลือบด้วยวัสดุนุ่มที่มีความคงทน เพ่ือให้มีความอ่อนนุ่ม
ต่อการกระทบกับผู้เล่น ลักษณะของวัสดุและวิธีการผลิตลูกตะกร้อหรือการเคลือบลูกตะกร้อด้วยยางหรือวัสดุที่
อ่อนนุ่มต้องได้รับการรับรองมาตรฐานจาก ISTAF (สหพันธ์) ก่อนการใช้ในการแข่งขัน 

4.5  รายการแข่งขันระดับโลก, นานาชาติและการแข่งขันระดับภูมิภาคท่ีได้รับรองจาก  ISTAF  
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รวมท้ังในการแข่งขันโอลิมปิคเกมส์,    เวิลด์เกมส์, กีฬาเครือจักรภพ, เอเช่ียนเกมส์ และซีเกมส์ ต้องใช้ลูก
ตะกร้อที่ได้รับการรับรองจาก  ISTAF 
 
ข้อ5. ผูเ้ลน่ (THE  PLAYERS) 

5.1  การแข่งขันมี 2 ทีม ประกอบด้วยผู้เล่นฝ่ายละ 3 คน 
5.2  ผู้ เ ล่ น ค น ห น่ึ ง ใ น ส า ม ค น จ ะ เ ป็ น ผู้ เ สิ ร์ ฟ  แ ล ะ อ ยู่ ด้ า น ห ลั ง  เ รี ย ก ว่ า  "ผู้ เ สิ ร์ ฟ " 

(SERVER  OR  TEKONG) 
5.3  ผู้เล่นอีกสองคนอยู่ด้านหน้า โดยคนหน่ึงจะอยู่ด้านซ้ายและอีกคนหน่ึงจะอยู่ด้านขวา คนที่อยู่

ด้านซ้าย เรียกว่าหน้าซ้าย (LEFT  INSIDE) และคนที่อยู่ด้านขวา เรียกว่า (RIGHT INSIDE) 
5.4  ประเภททีม 

5.4.1  แต่ละทีมประกอบด้วยผู้เล่นอย่างน้อย 9 คน (3 ทีม ผู้เล่น ทีมละ 3 คน) และไม่
เกิน 15 คน แต่ให้ขึ้นทะ เบียนเพียง 12 คนในการแข่งขัน 

5.4.2  ก่อนการแข่งขัน แต่ละทีมต้องมีผู้เล่นที่ขึ้นทะเบียนอย่างน้อย 9 คน ในสนามแข่งขัน 
                   5.4.3  ทีมใดที่มีผู้เล่นน้อยกว่า 9 คน จะไม่อนุญาตให้เข้าแข่งขัน และถือว่าถูกปรับเป็นแพ้ใน
การแข่งขัน 

5.5  ประเภททีมเด่ียว 
5.5.1  แต่ละทีมประกอบด้วยผู้ เล่นอย่างน้อย 3 คน และไม่ เ กิน 5 คน (ผู้ เล่น 3 คน 

สํารอง 2 คน) ผู้เล่นทุกคน ต้องขึ้นทะเบียน 
5.5.2  ก่อนการแข่งขันแต่ละทีมต้องมีผู้เล่นอย่างน้อย 3 คน พร้อมอยู่ในสนาม 
5.5.3  ทีมใดมีผู้เล่นน้อยกว่า 3 คน ในสนามแข่งขันจะไม่อนุญาตให้ทําการแข่งขันและถูก

ตัดสินเป็นแพ้ในการการแข่งขัน 
 
ข้อ 6. เครื่องแต่งกายของผูเ้ลน่ (PLAYER'S  ATTIRE) 

6.1  อุปกรณ์ที่ผู้เล่นใช้ต้องเหมาะสมกับการเล่นเซปักตะกร้อ อุปกรณ์ใดที่ออกแบบเพ่ือเพ่ิมหรือลด
ความเร็วของลูกตะกร้อ เพ่ิมความสูงของผู้เล่นหรือการเคลื่อนไหว หรือโดยทําให้ได้เปรียบ หรืออาจเป็น
อันตรายต่อตัวผู้เล่นและคู่แข่งขัน จะไม่ได้รับอนุญาตให้ใช้ 

6.2  เพ่ือป้องกันการขัดแย้งหรือโต้เถียงกันโดยไม่จําเป็น ทีมที่เข้าแข่งขันต้องใช้เสื้อสีต่างกัน 
6.3  แต่ละทีมต้องมีชุดแข่งขันอย่างน้อย  2 ชุด  เป็นสีอ่อนและสีเข้ม หากทีมที่เข้าแข่งขันใช้เสื้อสี

เดียวกัน ทีมเจ้าบ้านต้องเปลี่ยนเสื้อทีม ในกรณีสนามกลางทีมที่มีช่ือแรกในโปรแกรมแข่งขันต้องเปลี่ยนสีเสื้อ 
6.4  อุปกรณ์ของผู้เล่นประกอบด้วย เสื้อยืดคอปกหรือไม่มีปก กางเกงขาสั้น, ถุงเท้า และรองเท้าพ้ืน

ยางไม่มีส้นส่วนต่าง ๆ ของเครื่องแต่งกายของผู้เล่นถือเป็นส่วนหนึ่งของร่างกาย และเสื้อจะต้องอยู่ในกางเกง
ตลอดเวลาการแข่งขันในกรณีที่อากาศเย็น อนุญาตให้ผู้เล่นสวมชุดวอร์มในการแข่งขัน 

6.5  เสื้อผู้เล่นทุกคนจะต้องติดหมายเลขทั้งด้านหน้าและด้านหลัง และผู้เล่นแต่ละคนต้องใช้หมายเลข
ประจําน้ันตลอดการแข่งขัน ให้แต่ละทีมใช้หมายเลข 1-15 เท่าน้ัน สําหรับขนาดของหมายเลข ด้านหลังสูงไม่
น้อยกว่า 19 ซม. และสูงไม่น้อยกว่า 10 ซม. ด้านหน้า (ตรงกลางหน้าอก) 

6.6  หัวหน้าทีมต้องสวมปลอกแขนด้านซ้ายของแขน และให้สีต่างจากสีเสื้อของผู้เล่น 
6.7 กรณีที่ไม่ได้ระบุไว้ในกติกาน้ี ต้องได้รับการรับรองจากกรรมการเทคนิคของ ISTAF ก่อน 
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ข้อ 7. การเปลี่ยนตัวผู้เล่น (SUBSTITUTION) 
7.1  ผู้เล่นคนใดที่ลงแข่งขันในแต่ละทีมหรือได้เปลี่ยนตัวไปแล้ว จะไม่อนุญาตให้ลงแข่งขันในทีมอ่ืน ๆ 

อีกสําหรับการแข่งขันประเภททีมชุด เฉพาะครั้งน้ัน ๆ 
7.2  การเปลี่ยนตัวผู้ เล่นจะกระทําในเวลาใดก็ได้ โดยผู้จัดการทีมย่ืนขอต่อกรรมการประจํา

สนาม (Official Referee)เมื่อลูกตะกร้อไม่ได้อยู่ในการเล่น (ลูกตาย) 
7.3  แต่ละทีมเด่ียว (Regu) อาจมีผู้เล่นสํารองไม่เกิน 2 คน แต่สามารถเปลี่ยนตัวผู้เล่นได้เพียง 1 คน 

ในการแข่งขันน้ัน ๆ 
7.4  แต่ละทีมจะอนุญาตให้เปลี่ยนตัวผู้เล่นกรณีบาดเจ็บและไม่มีการเปลี่ยนตัวผู้เล่นมาก่อน แต่ถ้าได้

มีการเปลี่ยนตัวผู้เล่นไปก่อนแล้ว จะไม่อนุญาตให้มีการเปลี่ยนตัวอีก และถือว่าทีมดังกล่าวแพ้ในการแข่งขัน 
7.5  ทีมใดที่มีผู้เล่นน้อยกว่า 3 คน จะไม่อนุญาตให้แข่งขัน เว้นแต่ผู้เล่นถูกลงโทษให้ออกจากการ

แข่งขัน ทีมน้ันสามารถเล่นต่อได้โดยไม่มีการเปลี่ยนตัว 
  
ข้อ 8. การเสีย่งและการอบอุ่นร่างกาย  (THE  COIN TOSS  AND  WARM  UP) 

8.1  ก่อนเริ่มการแข่งขัน กรรมการผู้ตัดสินกระทําการเสี่ยงโดยใช้เหรียญหรือวัตถุกลมแบน ผู้ชนะการ
เสี่ยงจะได้สิทธ์ิเลือก "ข้าง" หรือเลือก "ส่ง" ผู้แพ้การเสี่ยงต้องปฏิบัติตามกติกาการเสี่ยง 

8.2  ทีมที่ชนะการเสี่ยงจะต้องอบอุ่นร่างกายเป็นระยะเวลา 2 นาที ในสนามแข่งขันก่อนทีมที่แพ้การ
เสี่ยงด้วยลูกตะกร้อที่ใช้ในการแข่งขัน โดยอนุญาตให้มีบุคคลในสนามเพียง 5คน 
  
ข้อ 9. ตําแหนง่ผู้เล่นในระหว่างการเสิรฟ์ (POSITION  OF  PLAYERS  DURING  SERVICE) 

9.1  เมื่อเริ่มเล่นผู้เล่นทั้งสองทีมต้องยืนอยู่ในที่ที่กําหนดไว้ในแดนของตนในลักษณะเตรยีมพร้อม 
9.2  ผู้เสิร์ฟต้องวางเท้าข้างหน่ึงในวงกลมเสิร์ฟ 
9.3  ผู้เล่นหน้าทั้งสองคนของฝ่ายเสิร์ฟต้องยืนในเสี้ยววงกลมของตนเอง 
9.4  ผู้เล่นของฝ่ายรับ (ฝ่ายตรงข้าม) จะยืนอยู่ที่ใดก็ได้ในแดนของตนเอง 

 
ข้อ 10. การเริม่เล่นและการเสิรฟ์ (THE  START  OF  PLAY  &  SERVICE) 

10.1  ฝ่ายที่เสิร์ฟ จะต้องเร่ิมเสิร์ฟในเซ็ทแรก ฝ่ายที่ชนะในเซ็ทแรกจะเป็นผู้เริ่มเสิร์ฟในเซ็ทที่สอง 
10.2  ผู้ส่งลูกจะต้องโดนลูกตะกร้อเมื่อกรรมการตัดสินขานคะแนน   หากผู้เล่นโยนลูกตะกร้อก่อนที่

กรรมการผู้ตัดสินขานคะแนน กรรมการต้องตักเตือนและให้เริ่มใหม่ หากกระทําซ้ําดังที่กล่าวอีกจะตัดสิน
ว่า "เสีย"  (Fault)       

10.3  ระหว่างการเสิร์ฟ ทันทีที่ผู้เสิร์ฟเตะลูกตะกร้ออนุญาตให้ผู้เล่นทุกคนเคลื่อนที่ได้ในแดนของตน 
10.4  การเสิร์ฟที่ถูกต้องเมื่อลูกตะกร้อข้ามตาข่าย    ไม่ว่าลูกตะกร้อจะสัมผัสตาข่ายหรือไม่ และตกลง

ในแดนหรือขอบเขตของสนามฝ่ายตรงข้าม 
10.5  ในระบบการแข่งขันแบบแพ้คัดออกไม่จําเป็นต้องแข่งขันในทีมที่ 3 ทั้งน้ีขึ้นอยู่กับการตัดสินใจ

ของทีมที่ชนะ 
10.6  ในการแข่งขันในระบบแบ่งสายต้องแข่งขันทั้ง 3 ทีม   หากชุดใดไม่มีทีมที่ 3   ต้องตัดสินเป็น

ยอมให้ชนะผ่าน และทีมที่ชนะผ่านจะได้รับคะแนน 21 คะแนน ในแต่ละเซ็ท 
 
ข้อ 11. การผดิกติกา (FAULTS) 

11.1  ผู้เล่นฝา่ยเสิร์ฟระหว่างการเสิรฟ์ 
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11.1.1  ภายหลังจากที่ผู้ตัดสินขานคะแนนแล้ว ผู้เล่นหน้าที่ทําหน้าที่โยนลูกกระทําอย่างหน่ึงอย่างใด
กับลูกตะกร้อ เช่น โยนลูกเล่น, เคาะลูกเล่น, โยนลูกให้ผู้เล่นหน้าอีกคนหน่ึง เป็นต้น 

11.1.2  ผู้เล่นหน้ายกเท้าหรือเหยียบเส้นหรือวางเท้านอกเส้น หรือส่วนหน่ึงส่วนใดของร่างกายแตะตา
ข่ายขณะโยนลูกตะกร้อ 

11.1.3  ผู้เสิร์ฟกระโดดเสิร์ฟในขณะเตะส่งลูก หรือเท้าหลักที่แตะพ้ืนเหยียบเส้นวงกลมก่อนและ
ระหว่างการส่งลูก 

11.1.4  ผู้เสิร์ฟไม่ได้เตะลูกที่ผู้โยน โยนไปให้เพ่ือการเสิร์ฟ 
11.1.5  ลูกตะกร้อถูกผู้เล่นคนอ่ืนภายในทีมก่อนข้ามไปยังพ้ืนที่ของฝ่ายตรงข้าม 
11.1.6  ลูกตะกร้อข้ามตาข่ายแต่ตกลงนอกเขตสนาม 
11.1.7  ลูกตะกร้อไม่ข้ามไปยังฝ่ายตรงข้าม 
11.1.8  ผู้เล่นใช้มือข้างหน่ึงข้างใดหรือทั้งสองข้าง หรือส่วนอ่ืนของแขนเพ่ือช่วยในการเตะลูก แม้มือ

หรือแขนไม่ได้แตะลูกตะกร้อโดยตรง แต่แตะหรือสัมผัสสิ่งหน่ึงสิ่งใดในขณะกระทําดังกล่าว 
11.1.9  ผู้ส่งลูกโยนลูกตะกร้อก่อนที่กรรมการผู้ตัดสินขานคะแนนเป็นครั้งที่สอง หรือกระทําบ่อย ๆ    

ในการแข่งขัน 
11.2  ฝ่ายเสริฟ์และฝ่ายรบัในระหว่างการเสิร์ฟ 
11.2.1  กระทาํการในลักษณะทําให้เสียสมาธิ หรือส่งเสียงรบกวน หรือตะโกนไปยังฝ่ายตรงข้าม 

 
11.3  สําหรับผู้เล่นทัง้สองฝา่ยระหว่างการแข่งขัน 
11.3.1  เหยียบเส้นแบ่งครึ่งสนาม ยกเว้นการเคลื่อนไหวต่อเน่ือง  (Follow  Through)  ภายหลังการ

รุก หรือการป้องกัน 
11.3.2  ผู้เล่นที่สัมผสัลูกตะกร้อในแดนของฝ่ายตรงข้าม 
11.3.3  ส่วนหนึ่งส่วนใดของร่างกายผู้เล่นล้ําไปในแดนของคู่แข่งขันไม่ว่าจะเป็นด้านบน  หรือด้านล่าง

ของตาข่าย ยกเว้นการเคลื่อนไหวต่อเน่ือง (Follow  Through) 
11.3.4  เล่นลกูเกิน 3 ครั้งติดต่อกัน 
11.3.5  ลูกตะกร้อสัมผสัแขน 
11.3.6  หยุดลกูหรือยึดลูกตะกร้อไว้ใต้แขน หรือระหว่างขาหรือร่างกาย 
11.3.7  ส่วนหนึ่งส่วนใดของร่างกายผู้เล่นหรืออุปกรณ์ เช่น รองเท้า, เสื้อ, ผ้าพันศีรษะแตะตาข่าย 

หรือเสาตาข่าย หรือเก้าอ้ีกรรมการผู้ตัดสิน หรือตกลงในแดนของฝ่ายตรงข้าม 
11.3.8  ลูกตะกร้อถูกเพดาน, หลังคา หรือผนัง หรือวัตถุสิ่งใด 
11.3.9  ผู้เล่นคนใดที่ใช้อุปกรณ์ภายนอกเพ่ือช่วยในการเตะ 

  
ข้อ 12. การนบัคะแนน (SCORING SYSTEM) 

12.1  ผู้เล่นฝ่ายเสิร์ฟหรือฝ่ายรับทําผิดกติกา (Fault) ฝ่ายตรงข้ามจะได้คะแนนและจะได้เป็นผู้เสิร์ฟ 
12.2  การชนะในแต่ละเซ็ทต้องได้คะแนน 21 คะแนน   ถ้าคะแนนเท่ากันที่ 20 : 20 ผู้ชนะต้องได้

คะแนนต่างกัน 2 คะแนน และคะแนนสูงสุดไม่เกิน 25 คะแนน     เมื่อคะแนนเท่ากัน 20 : 20      กรรมการผู้
ตัดสินต้องขานว่า“ดิวส์ไม่เกิน 25 คะแนน" (Setting up 25 point) 

12.3  การแข่งขันต้องชนะกัน 2 เซ็ท มีการพักระหว่างเซ็ท 2 นาที 
12.4  ถ้ า แ ต่ ล ะที ม ชน ะ กั นที ม ล ะ  1 เ ซ็ ท     ต้ อ ง มี ก า ร แ ข่ ง ขั น ใ น เ ซ็ ท ที่  3 เ รี ย ก ว่ า  ไ ท

เบรก (Tiebreak)  โดยแข่งขัน 15 คะแนน เว้นแต่คะแนนเท่ากันที่ 14 : 14 ผู้ชนะต้องมีคะแนน
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ต่างกัน  2 คะแนน  และคะแนนสูงสุดไม่ เ กิน   17 คะแนน  กรรมการผู้ ตัดสินต้องขานว่า  “ดิวส์ ไม่
เกิน 17 คะแนน" (Setting up 17 point) 

12.5  ก่อนเร่ิมการแข่งขันเซ็ทไทเบรก  กรรมการผู้ตัดสินต้องให้มีการเสี่ยงเหรียญ หรือแผ่นกลม และ
ทีมที่ชนะการเสี่ยงต้องเป็นผู้ส่งลูก เมื่อทีมหน่ึงทีมใดทําคะแนนได้ถึง 8คะแนน ต้องมีการเปลี่ยนแดน 
 
ข้อ 13. การขอเวลานอก (TIME – OUT) 

13.1  ในแต่ละเซ็ทถ้าทีมหน่ึงทีมใดทําคะแนนถึง 11 คะแนน   จะได้เวลาพัก 1 นาที      ในระหว่าง
การแข่งขันเซท็ไทเบรก หากทีมหน่ึงทีมใดทําคะแนนได้ถึง 8 คะแนน  ก็จะได้พักโดยอัตโนมัติ  ระหว่างเวลาพัก
จะอนุญาตให้มนัีกกีฬาและเจา้หน้าที่อยู่ในเส้นหลังเพียง 5 คน 

13.2  ซึ่งตามข้อ 14.1 จะประกอบด้วยผู้เล่น 3 คน และเจ้าหน้าที่ทีม 2 คน 
 ข้อ 14. การหยุดการแข่งขนัชั่วคราว  (TEMPORARY  SUSPENSION  OF  PLAY) 

14.1  กรรมการผู้ตัดสินสามารถหยุดการแข่งขันช่ัวคราว  เมื่อผู้เล่นบาดเจ็บและต้องการการปฐม
พยาบาล โดยให้เวลาไม่เกิน 5 นาที 

14.2  นักกีฬาที่บาดเจ็บจะได้รับการพักไม่เกิน 5 นาที   หลังจาก 5 นาทีแล้วนักกีฬาไม่สามารถทํา
การแข่งขันต่อต้องมีการเปลี่ยนตัวผู้เล่น แต่ถ้าทีมที่มีนักกีฬาบาดเจ็บได้มีการเปลี่ยนตัวผู้เล่นไปแลว้   การ
แข่งขันจะได้รับการประกาศให้ทีมตรงข้ามชนะ 

14.3  ในกรณีที่มีการขัดขวาง รบกวนการแข่งขัน   หรือสาเหตุอ่ืนใด กรรมการผู้ตัดสินจะเป็นผู้
พิจารณาหยุดการแข่งขันช่ัวคราว โดยการหารือกับคณะกรรมการจัดการแข่งขัน 

14.4  ในการหยุดการแข่งขันช่ัวคราว ไม่อนุญาตให้ผู้เลน่ทุกคนออกจากสนาม  และไม่อนุญาตให้ด่ืม
นํ้าหรือได้รับความช่วยเหลือใด ๆ 
 
ข้อ 15. วินัย (DISCIPLINE) 

15.1  ผู้เล่นทุกคนต้องปฏิบัติตามกติกาการแข่งขัน 
15.2  ในระหว่างการแข่งขันเฉพาะหัวหน้าทีมเท่าน้ันที่จะเป็นผู้ติดต่อกับกรรมการผู้ตัดสินไม่ว่าจะเป็น

เรื่องที่เก่ียวกับตนเอง  หรือเร่ืองที่เก่ียวข้องกับผู้เล่นในทีม    หรือเร่ืองที่ต้องการซักถามเพ่ือขออธิบายในการ
ตัดสินของกรรมการผู้ตัดสิน ซึ่งกรรมการผู้ตัดสินต้องอธิบายหรือช้ีแจงตามที่หัวหน้าทีมซักถาม 

15.3  ผู้จัดการทีม, ผู้ฝึกสอน, นักกีฬา  และเจ้าหน้าที่ประจําทีม     จะไม่ได้รับอนุญาตให้ถกเถียงต่อ
การตัดสินของกรรมการผู้ตัดสินในระหว่างการแข่งขัน  หรือแสดงปฏิกิริยาที่จะเป็นผลเสียต่อการแข่งขัน หากมี
การกระทําดังกล่าวจะถือเป็นการผิดวินัยร้ายแรง 
  
ข้อ 16. การลงโทษ (PANALTY) 

การทําผิดกติกาและผิดวินัยจะมีการลงโทษดังน้ี :- 
การลงโทษทางวินัย 
16.1 การตักเตือน 

                       ผู้เล่นจะถกูตักเตือนและได้รับบัตรเหลืองหากมีความผิดข้อหน่ึงข้อใดใน 6 ประการดังน้ี 
                       16.1.1  ปฏิบัติตนในลักษณะขาดวินัยและไม่มีนํ้าใจนักกีฬา 
                       16.1.2  แสดงกิริยาและวาจาไม่สุภาพ 
                       16.1.3  ไม่ปฏิบัติตามกติกาการแข่งขันบ่อย ๆ 
                       16.1.4  ถ่วงเวลาการแข่งขัน 
                       16.1.5  เข้าหรือออกสนามแข่งขันโดยไม่ได้รับอนุญาตจากกรรมการผู้ตัดสิน 
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                       16.1.6  เจตนาเดินออกจากสนามแข่งขันโดยไม่ได้รับอนุญาตจากกรรมการผู้ตัดสิน 
16.2  ความผดิที่ถูกให้ออกจากการแข่งขนั 
ผู้เล่นกระทําผดิข้อใดข้อหน่ึงในห้าข้อดังกล่าวจะถูกให้ออกจากการแข่งขันและให้บัตรแดง ดังน้ี :- 

                       16.2.1  กระทําผิดกติกาอย่างร้ายแรง 
                       16.2.2  ประพฤติผิดร้ายแรง โดยเจตนาทําให้ฝ่ายตรงข้ามบาดเจ็บ 
                       16.2.3  ถ่มนํ้าลายใส่ฝา่ยตรงข้ามหรือผู้อ่ืน 
                       16.2.4  ใช้วาจาหรือปฏิกิริยาหยาบคายหรือดูถูกฝ่ายตรงข้าม 
                       16.2.5  ได้รับการเตือนและบัตรเหลืองเป็นครั้งที่ 2 ในการแข่งขันน้ัน 

16.3  ผู้เล่นที่กระทําผิดถูกตักเตือนด้วยบัตรเหลืองหรือให้ออกจากการแข่งขันไม่ว่าจะเป็นความผิดทั้ง
ในหรือนอกสนามแข่งขันที่กระทําต่อคู่แข่งขัน, ผู้เล่นฝ่ายเดียวกัน, กรรมการผู้ตัดสิน, ผู้ช่วยผู้ตัดสิน หรือบุคคล
อ่ืน ๆ ให้พิจารณาโทษวินัย ดังน้ี :- 
                       16.3.1  ได้รับบัตรเหลืองใบแรก   โทษ : ตักเตือน 
                       16.3.2  ได้รับบัตรเหลืองใบทีส่อง ในผู้เล่นคนเดิมในเกมแข่งขันต่างเกมแต่เป็นรายการ
แข่งขันเดียวกัน     โทษ : พักการแข่งขัน 1 เกม 
                        16.3.3  ได้รับบัตรเหลืองใบที่สาม หลังจากพักการแข่งขัน เพราะได้รับบัตรเหลือง 2 ใบ 
ในรายการแข่งขันเดียวกันและในผู้เล่นคนเดิม   โทษ : พักการแข่งขนั 2 เกม   ปรับเปน็เงนิ 100 เหรียญ
สหรัฐอเมริกา โดยสโมสรหรือบุคคลที่ผู้เล่นสังกัดเป็นผู้รับผิดชอบ 
                        16.3.4  ได้รับบัตรเหลอืใบทีสี ่

ได้รับบัตรเหลืองหลังจากต้องพักการแข่งขัน 2 เกมจากการท่ีได้รับบัตรเหลืองใบที่สามในรายการ 
แข่งขันเดียวกันโดยผู้เล่นคนเดิม   โทษ : ให้พักการแข่งขันในเกมต่อไป และในรายการแข่งขนัที่รบัรอง 
โดยองค์กรกีฬาตะกร้อ ที่เก่ียวข้องจนกว่าจะได้รับการพิจารณาจากคณะกรรมการวินัยในเรื่องดังกล่าว 
                        16.3.5  ได้รับบัตรเหลอืง 2 ใบ ในผู้เล่นคนเดียวกันและในเกมแข่งขันเดียวกัน   

โทษ : พักการแข่งขัน 2 เกม       ปรับเปน็เงนิ 100 เหรียญสหรัฐอเมริกา โดยสโมสรหรือบุคลากร
ที่เก่ียวข้องเป็นผู้รับผิดชอบได้รับบัตรแดงในกรณีทําผิดวินัย หรือกระทาํผิดกติกาในการแข่งขันในเกมอ่ืน ซึ่งอยู่
ในรายการ  แข่งขันเดียวกัน 

16.4  ผู้เล่นทีก่ระทําผิดกติกาอย่างร้ายแรง ไม่ว่าจะกระทําในสนามหรอืนอกสนามแข่งขัน ซึ่งกระทํา
ผิดต่อฝ่ายตรงข้าม, เพ่ือนร่วมทีม, กรรมการผู้ตัดสิน, ผู้ช่วยผู้ตัดสินหรือบุคคลอ่ืน โดยได้รับบัตรแดงจะได้รับ
พิจารณาโทษดังน้ี 

16.4.1  ได้รับบัตรแดง 
โทษ : ให้ไล่ออกจากการแข่งขันและพักการแข่งขันในทุกรายการแข่งขันที่รับรองจากองค์กรที่กํากับ

ดูแลกีฬาเซปักตะกร้อ  จนกว่าคณะกรรมการวินัยจะมีการประชุม และพิจารณาในเรื่องดังกล่าว 
 
ข้อ 17. ความผิดของเจ้าหนา้ที่ทีม (MISCONDUCT  OF  TEAM  OFFICIALS) 

17.1  กฎระเบียบด้านวินัย จะใช้กับเจ้าหน้าที่ประจําทีม ในกรณีที่ทําผิดวินัย หรือรบกวนการแข่งขัน 
ทั้งภายในและภายนอกสนาม 

17.2  เจ้าหน้าที่ประจําทีม ผู้ใดประพฤติไม่สมควรหรือกระทําการรบกวนการแข่งขัน จะถูกเชิญออก
จากบริเวณสนามแข่งขัน โดยเจ้าหน้าที่จัดการแข่งขัน หรือกรรมการผู้ตัดสิน และจะถูกพักการปฏิบัติหน้าที่
ภายในทีมจนกว่าคณะกรรมการวินัยจะมีการประชุมเพ่ือพิจารณาตัดสินปัญหาดังกล่าว 
 ข้อ 18. บททั่วไป (GENERAL) 
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18.1 ในการแข่งขันหากมีปัญหาหรือเรื่องราวใด ๆ เกิดขึ้นซึ่งไม่ได้กําหนดหรือระบุไว้ในกติกาการ
แข่งขัน ให้ถือการตัดสินของกรรมการ ผู้ตัดสินเป็นที่สิ้นสุด. 
 

  
กติกาน้ีได้รับความเห็นชอบจากการประชุมของสหพันธ์เซปักตะกร้อนานาชาติ 

(ISTAF) เมื่อวันที่ 2 กรกฎาคม 2550 ณ กรุงเทพมหานคร ประเทศไทย 
  

  
 
เรื่องท่ี 2.3  กีฬาสากล  ฟุตบอล วอลเลย์บอล เทเบิลเทนนิส ว่ายน้ํา ฯลฯ 

 
ฟุตบอล 

ฟุตบอล หรือซอกเกอร์ เป็นกีฬาประเภททีมที่เล่นระหว่างสองทีมโดยแต่ละทีมมีผู้เล่น11คน โดยใช้ลูก
บอล เป็นที่ยอมรับอย่างแพร่หลายว่าเป็นกีฬาที่เป็นที่นิยมมากท่ีสุดในโลก  โดยจะเล่นในสนามหญ้า
สี่เหลี่ยมผืนผ้า หรือ สนามหญ้าเทียม โดยมีประตูอยู่ก่ึงกลางที่ปลายสนามทั้งสองฝั่ง เป้าหมายคือทําคะแนน
โดยพาลูกฟุตบอลให้เข้าไปยังประตูของฝ่ายตรงข้าม ในการเล่นทั่วไปผู้รักษาประตูจะเป็นผู้เล่นเพียงคนเดียวที่
สามารถใช้มือหรือแขนกับลูกฟุตบอลได้ ส่วนผู้เล่นอ่ืนๆจะใช้เท้าในการเตะลูกฟุตบอลไปยังตําแหน่งที่ต้องการ 
บางครั้งอาจใช้ลําตัว หรือ ศีรษะ เพ่ือสกัดลูกฟุตบอลที่ลอยอยู่กลางอากาศ โดยทีมที่พาลูกฟุตบอลเข้าประตู
ฝ่ายตรงข้ามได้มากกว่าจะเป็นผู้ชนะ ถ้าคะแนนเท่ากันให้ถือว่าเสมอ แต่ในบางเกมที่เสมอกันในช่วงเวลาปกติ
แล้วต้องการหาผู้ชนะจึงต้องมีการต่อเวลาพิเศษ และ/หรือยิงลูกโทษขึ้นอยู่กับกฎระเบียบของรายการแข่งขัน
น้ันๆ  โดยกฎกติกาการเล่นสมัยใหม่จะถูกรวบรวมข้ึนในประเทศอังกฤษ โดยสมาคมฟุตบอลอังกฤษ ในปีพ.ศ. 
2406 ได้กําเนิดLaws of the Gameเพ่ือเป็นแนวทางกติกาการเล่นในปัจจุบัน ฟุตบอลในระดับนานาชาติจะ
ถูกวางระเบียบโดยฟีฟ่า ซึ่งรายการแข่งขันที่มีเกียรติสูงสุดในระดับนานาชาติคือการแข่งขันฟุตบอลโลกซึ่งจะจัด
ขึ้นทุกๆ 4 ปี 
 
กติกาการเลน่ฟุตบอล 
         ในกีฬาฟุตบอลมีกติกาสากลทั้งหมด 17 ข้อหลักที่มีการใช้ในฟุตบอลทั่วโลก โดยกติกาอาจมีการ
ดัดแปลงบ้างสําหรับฟุตบอลเด็กและฟุตบอลหญิง 
 
ผู้เล่น อุปกรณ ์และกรรมการ 
         ในแต่ละทีมประกอบด้วยผู้เล่นสูงสุด 11 คนที่สามารถลงเล่นในสนาม โดยสามารถมีผู้เล่นสํารอง
สามารถน่ังเพ่ือรอเปลี่ยนตัว โดยในสิบเอ็ดคนน้ันจะต้องมี ผู้รักษาประตูหน่ึงคน ในการแข่งขันอย่างเป็น
ทางการจะมีกติกาเพ่ิมว่าจะต้องมีผู้เล่นอย่างน้อย 7 คน(ในกรณีที่ผู้เล่นโดนใบแดง) เพ่ือทําการแข่งขันได้ โดยผู้
เล่นทุกคนยกเว้นผู้รักษาประตู ไม่สามารถใช้มือหรือแขนสัมผัสลูกฟุตบอลได้(แต่จะสามารถใช้ส่วนอ่ืนยกเว้นมือ
แขนเพราะจะFouls ทันทีเมื่อกรรมการเห็น)  อุปกรณ์หลักในการเล่นฟุตบอล โดยลูกฟุตบอลจะต้องมีขนาดที่
ได้มาตรฐานเป็นทรงกลม มีขนาดเส้นรอบวงไม่เกิน 27-28 น้ิว และน้ําหนัก 396 – 453 กรัม ผู้เล่นต้องมีการใส่
ชุดที่ประกอบไปด้วย เสื้อ กางเกง ถุงเท้า รองเท้า และสนับแข้ง โดยต้องไม่ใส่เครื่องประดับที่อาจเป็นอันตราย
ได้ไม่ว่าอัญมณีหรือนาฬิกา และผู้รักษาประตูต้องใส่ชุดที่แตกต่างจากผู้เล่นผู้อ่ืน และแตกต่างจากกรรมการ
เช่นกัน  จากฟีฟ่า  ระหว่างการเล่น ผู้เล่นสามารถเปลี่ยนตัวกับตัวสํารองได้โดยในการแข่งขันทั่วไปสามารถ
เปลี่ยนตัวในแต่ละนัดการแข่งขันได้ไม่เกิน 3 ครั้ง โดยสาเหตุในการเปลี่ยนตัวอาจเกิดจาก การบาดเจ็บ ความ
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เหน่ือยล้า หรือเปลี่ยนแผนการเล่น โดยผู้เล่นที่ถูกเปลี่ยนตัวออกแล้วไม่สามารถเปลี่ยนตัวเข้าไปเล่นได้อีกในนัด
น้ัน  กรรมการจะเป็นบุคคลที่มีหน้าที่ตัดสินผลการแข่งขัน รวมถึงควบคุมและจับเวลาการแข่งขัน โดยในการ
แข่งขันจะมีผู้ช่วยกรรมการ 2 คน ซึ่งผู้เล่นจะไม่สามารถคัดค้านกรรมการได้ในเวลาเล่นเพราะตัดสินไปแล้วจะ
ไม่สามารถแก้ได้ 
 
 
 
 
 
 
                                                                             สนามฟุตบอล 
สนามฟุตบอลและขนาดมาตรฐาน 
         สนามฟุตบอลมีลักษณะเป็นรูปสี่เหลี่ยมผืนผ้ามีความยาวระหว่าง 90-120 เมตร และความกว้างระหว่าง 
45-90 เมตร โดยเส้นขอบสนามของด้านยาวจะเรียกว่า "เส้นข้าง" ขณะที่ขอบสนามของด้านกว้างจะเรียกว่า 
"เส้นประตู" โดยคานประตูจะต้ังอยู่ก่ึงกลางบนเส้นประตู โดยมีความสูง 2.44 เมตร (8 ฟุต) เหนือจากพ้ืนดิน 
และเสาประตูจะห่างกัน 7.3 เมตร (8 หลา) เสาและคานประตูจะต้องมีสีขาว ตาข่ายจะมีการขึงด้านหลังประตู 
แต่อย่างไรก็ตามตาข่ายประตูไม่ได้มีกําหนดไว้ในกติกาสากล  ด้านหน้าประตูจะเป็นบริเวณเขตโทษ ซึ่งแสดงถึง
บริเวณที่ผู้รักษาประตูสามารถถือบอลได้ และยังคงใช้ในการเตะลูกโทษ 
ระยะเวลาการแข่งขัน 
         การแข่งขันจะแบ่งออกเป็นสองคร่ึง โดยคร่ึงละ 45 นาที โดยเวลาการแข่งขันจะมีการนับตลอดเวลา 
แม้ว่าฟุตบอลจะถูกเตะออกนอกสนามและกรรมการสั่งให้หยุดเล่นก็ตาม ระหว่างคร่ึงจะมีเวลาพักให้ 15 นาที 
กรรมการจะเป็นคนควบคุมเวลา และจะทําการทดเวลาบาดเจ็บในช่วงท้ายของแต่ละคร่ึงเพ่ือทดแทนเวลาที่เสีย
ไป ระหว่างการเล่น โดยเมื่อจบการแข่งขันกรรมการจะทําการเป่านกหวีดเพ่ือหยุดการแข่งขัน 
         ในการแข่งขันแบบลีก จะมีการจบการแข่งขันสําหรับผลเสมอ แต่สําหรับการแข่งขันที่ต้องรู้ผลแพ้ชนะ
จะมีการต่อเวลาพิเศษ(ง่ายๆคือการแข่งชิงถ้วย) ซึ่งจะประกอบไปด้วย 2 ครึ่ง ครึ่งละ 15 นาที โดยถ้าคะแนน
ยังคงเสมอกันจะมีการให้เตะลูกโทษ (ด้านการเตะลูกโทษมีคนวิจัยมาว่าทีมไหนเตะก่อนจะมีเปอร์เซนต์การชนะ
มากกว่าทีมที่เตะทีหลัง) 

 
วอลเลย์บอล 

กีฬาวอลเลย์บอลถือกําเนิดขึ้นในปี ค.ศ. 1896 โดยนายวิลเลียม จี. มอร์แกน ผู้อํานวยการฝ่ายพลศึกษา
ของสมาคม Y.M.C.A. เมืองฮอลโยค รัฐแมสซาชูเซตส์ ประเทศอเมริกา ซึ่งได้เกิดขึ้นเพียง 1 ปี ก่อนการแข่งขัน
กีฬาโอลิมปิกสมัยใหม่ ครั้งที่ 1 ณ กรุงเอเธนส์ โดยเขามีความคิดที่ต้องการให้มีกีฬาสําหรับเล่นในช่วงฤดูหนาว
แทนกีฬากลางแจ้งเพ่ือออกกําลังกายพักผ่อนหย่อนใจยามหิมะ 

เขาได้เกิดแนวความคิดที่จะนําลักษณะและวิธีการ เล่นของกีฬาเทนนิสมาดัดแปลงใช้เล่น จึงใช้ตาข่าย
เทนนิสซึ่งระหว่างเสาโรงยิมเนเซียม สูงจากพ้ืนประมาณ 6 ฟุต 6 น้ิว และใช้ยางในของลูกบาสเกตบอลสูบลม
ให้แน่น แล้วใช้มือและแขนตีโต้ข้ามตาข่ายกันไปมา แต่เน่ืองจากยางในของลูกบาสเกตบอลเบาเกินไป ทําให้ลูก
บอลเคลื่อนที่ช้าและทิศทางที่เคลื่อนไปไม่แน่นอน จึงเปล่ียนมาใช้ลูกบาสเกตบอล แต่ลูกบาสเกตบอลก็ใหญ่ 
หนักและแข็งเกินไป ทําให้มือของผู้เล่นได้รับบาดเจ็บ 
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จนในที่สุดเขาจึงให้บริษัท Ant G. Spalding and Brother Company ผลิตลูกบอลที่หุ้มด้วยหนังและ
บุด้วยยาง มีเส้นรอบวง 25-27 น้ิว มีนํ้าหนัก 8-12 ออนซ์ หลังจากทดลองเล่นแล้ว เขาจึงช่ือเกมการเล่นน้ีว่า 
"มินโทเนตต์" (Mintonette) 

ค.ศ. 1896 ได้มีการประชุมสัมมนาผู้นําทางพลศึกษาที่วิทยาลัยสปริงฟิลด์ (Spring-field College) นาย
วิลเลียม จี มอร์แกน ได้สาธิตวิธีการเล่นต่อหน้าที่ประชุมหลังจากที่ประชุมได้ชมการสาธิต ศาสตราจารย์ 
อัลเฟรด ที เฮลสเตด (Alfred T. Helstead) ได้เสนอแนะให้มอร์แกนเปลี่ยนจากมินโทเนตต์ (Mintonette) 
เป็น "วอลเลย์บอล" (Volleyball) โดยให้ความเห็นว่าเป็นวิธีการเล่นโต้ลูกบอลให้ลอยข้ามตาข่ายไปมาใน
อากาศ โดยผู้เล่นพยายามไม่ให้ลูกบอลตกพ้ืน 

ค.ศ. 1928 ด็อกเตอร์ จอร์จ เจ ฟิเชอร์ (Dr. George J. Fisher) ได้ปรับปรุงและเปลี่ยนแปลงกติกาการ
เล่นวอลเลย์บอล เพ่ือใช้ในการแข่งขันกีฬาวอลเลย์บอลในระดับชาติ และได้เผยแพร่กีฬาวอลเลย์บอลจนได้รับ
สมญานามว่า บิดาแห่งกีฬาวอลเลย์บอล 

 
ประวัติ ในประเทศไทย 
 

 
 
          วอลเลย์บอลได้แพร่หลายเข้ามาในไทย ต้ังแต่เมื่อใดไม่มีหลักฐานยืนยันแน่ชัด เพียงแต่ทราบกันว่าใน
ระยะแรกๆ เป็นที่นิยมเล่นกันในหมู่ชาวจีนและชาวญวนมาก จนกระทั่งมีการแข่งขันระหว่างคณะ ชุมชน 
สโมสร และสมาคมขึ้น บางคร้ังติดต่อแข่งขันกันไปในภาคเหนือ ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ และมีการแข่งขันชิง
ถ้วยทองคําทางภาคใต้ 
           ปี พ . ศ . 2477 กรมพลศึกษาได้จัดพิมพ์กติกาวอลเลย์บอลข้ึน โดยอาจารย์นพคุณ พงษ์สุวรรณ เป็น
ผู้แปล และท่านเป็นผู้เช่ียวชาญในกีฬาวอลเลย์บอลเป็นอย่างย่ิง จึงได้รับเชิญเป็นผู้บรรยายเกี่ยวกับเทคนิค
วิธีการเล่น ตลอดจนกติกาการแข่งขันวอลเลย์บอล แก่บรรดาครูพลศึกษาทั่วประเทศในโอกาสที่กระทรวง
ศึกษาได้เปิดอบรมข้ึน 
          ในปีน้ีเองกรมพลศึกษาได้จัดให้มีการแข่งขันกีฬาประจําปีขึ้น และบรรจุกีฬาวอลเลย์บอลหญิงเข้าไว้ใน
รายการแข่งขันเป็นครั้งแรก พร้อมทั้งในหลักสูตรของโรงเรียนพลศึกษากลางได้กําหนดวิชาบังคับให้นักเรียน
หญิงเรียนวิชาวอลเลย์บอลและเนตบอล สมัยน้ันมี น.อ. หลวงสุภชลาศัย ร . น . ดํารงตําแหน่งอธิบดีกรมพล
ศึกษา 
          จนกระทั่งปี พ.ศ. 2500 ได้มีการจัดต้ัง ” สมาคมวอลเลย์บอลสมัครเล่นแห่งประเทศไทย ” (Amature 
Volleyball Association of Thailand) โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือสนับสนุนและเผยแพร่กีฬาวอลเลย์บอลให้
เจริญรุดหน้า และดําเนินการจัดการแข่งขันวอลเลย์บอลในระบบ 6 คน มีหน่วยราชการอ่ืนๆ จัดการแข่งขัน
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ประจําปี เช่น กรมพลศึกษา กรมการคณะกรรมการกีฬามหาวิทยาลัย เทศบาลนครกรุงเทพฯ สภากีฬาทหาร 
ตลอดจนการแข่งขันกีฬาเขตแห่งประเทศไทย ได้มีการจัดแข่งขันทั้งประเภททีมชายและทีมหญิงประจําปีทุกปี 
 
กติกาวอลเลย์บอล 
สนามแข่งขัน 

-  จะต้องเป็นพ้ืนไม้หรือพ้ืนปูนที่มีลักษณะเรียบ ไม่มีสิ่งกีดขวาง 
         -   เป็นรูปสี่เหลี่ยมผืนผ้า กว้าง 9 เมตร ยาว 12 เมตร ความสูงจากพ้ืนประมาณ 7 เมตร มีบริเวณ
โดยรอบห่างจากสนามประมาณ 3 เมตร 
           -  แต่หากเป็นสนามมาตรฐานในระดับนานาชาติ กําหนดให้รอบสนามห่างจากสนามประมาณ 5 เมตร 
ด้านหลังห่าง 8 เมตร และมคีวามสูง 12.5 เมตร 
           -  เส้นรอบสนาม (Boundary lines) ทุกเสน้จะต้องกว้าง 5 เซนติเมตร เป็นสีอ่อนตัดกับพ้ืนสนาม 
มองเห็นได้ชัดเจน 
           -  เส้นแบ่งเขตแดน (Center line) ที่อยู่ตรงกลางสนาม จะต้องอยู่ใต้ตาข่าย หรือตรงกับเสาตาข่าย
พอดี 
 

 
 
ตาข่าย 

          -  จะต้องมีความสูงจากพ้ืน 2.43 เมตร กว้าง 1 เมตร ยาว 9.5 - 10 เมตร 
          -  ตารางในตาข่ายกว้าง 10 เซนติเมตร ผู้ติดไว้กับเสากลางสนาม 
          -  ตาข่ายสําหรับทีมหญิงสูง 2.24 เมตร 
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ลูกวอลเลย์บอล 

          -  เป็นทรงกลมมีเสน้รอบวงประมาณ 65-67 เซนติเมตร นํ้าหนัก 260-280 กรัม 
          -  ทําจากหนังสังเคราะห์ที่ยืดหยุ่นได้ 
          -  ซึ่งในการแข่งขันระดับโลกจะใช้ลูกบอล 3 ลูกต่อการแข่งขัน เพ่ือความต่อเน่ืองหากบอลออกนอก
สนาม 
 
ผู้เล่น 

          -  ในทีมจะต้องมีผู้เล่นไม่เกิน 12 คน ผู้ฝกึสอน 1 คน ผู้ช่วยผูฝ้ึกสอน 1 คน เทรนเนอร์ 1 คน และ
แพทย์ 1 คน 
          -  ผู้เลน่จะลงเล่นในสนามได้ครั้งละ 6 คน โดยแบ่งออกเป็นหน้าตาข่าย 3 คน และด้านหลังอีก 3 คน 
          -  สามารถเปลี่ยนตัวผู้เล่นคร้ังละกี่คนก็ได้ โดยผู้เล่นเดิมที่ถูกเปลี่ยนออก สามารถเปลี่ยนกลบัมาเล่นใน
สนามได้อีก 
          -  การแต่งกายในชุดแข่งขัน ต้องแต่งกายเหมือนกันทั้งทีม ประกอบไปด้วย เสื้อสวมคอ กางเกงขาสั้น 
ถุงเท้า และรองเท้าผ้าใบพ้ืนยางที่ไม่มีส้น โดยผู้เล่นแต่ละคนจะต้องติดหมายเลขกํากับไว้ที่เสื้อ กําหนดให้ใช้เลข 
1-18 เท่าน้ัน สําหรับหัวหน้าทีมจะต้องมีแถบผ้าขนาด 8x2 เซนติเมตร ติดอยู่ใต้หมายเลขบริเวณอกเสื้อด้วย 
วิธีเล่น 
          -  ทีมที่ได้เสิร์ฟ จะต้องให้ผู้เล่นที่อยู่ในตําแหน่งขวาหลัง เป็นผู้เสิร์ฟเพ่ือเปิดเกม จากน้ันผู้เลน่ทุก
ตําแหน่งจะขยับตําแหน่งวนไปตามเข็มนาฬิกา 
          -  การเสิร์ฟจะต้องรอฟังสัญญาณนกหวีดก่อน และให้เริ่มเสิร์ฟลกูบอลภายใน 5 วินาที 
          -  ทีมที่ได้คะแนนจะเป็นผู้ได้เสิร์ฟ จนกว่าจะเสียคะแนนใหฝ้่ายตรงข้ามจึงจะเปลี่ยนเสิร์ฟ 
          -  เมื่อลูกเข้ามาในเขตแดนของทีม จะสามารถเลน่บอลได้มากที่สุด 3 ครั้งเท่าน้ัน 
          -  สามารถบล็อคลูกบอลจากฝ่ายตรงข้ามที่หน้าตาข่ายได้ แต่หากผู้เล่นล้ําเข้าไปในแดนของฝา่ยตรง
ข้ามจะถือว่าฟาวล์ 
          -  สามารถขอเวลานอกได้ 2 ครั้งต่อ 1 เซต ให้เวลาคร้ังละ 30 วินาที 
          -  ทุกครั้งที่แข่งขันจบ 1 เซต จะต้องมีการเปลี่ยนฝั่ง 
 
การคิดคะแนน 
          -  ทีมจะได้คะแนนเมื่อลูกบอลตกลงในเขตสนามของฝ่ายตรงข้าม โดยนับเป็นลูกละ 1 คะแนน และ
หากมีการเสียคะแนน จะต้องเปลี่ยนให้ทีมที่ได้คะแนนเป็นผู้เสิร์ฟ 
          -  หากทีมไหนได้คะแนนครบ 25 คะแนนก่อน ก็จะเป็นผู้ชนะในเซตน้ันไป แต่หากคะแนนเสมอกันที่ 
24-24 จะต้องมีการดิวซ์ (Deuce) หมายถึงต้องทําคะแนนให้มากกว่าอีกฝ่าย 2 คะแนน ถึงจะเป็นผู้ชนะ เช่น 
26-24 หรือ 27-25 เป็นต้น 
          -  ต้องแข่งขันกันให้ชนะ 3 ใน 5 เซต จึงจะเป็นผูช้นะในเกมน้ัน 
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เทเบิลเทนนสิ หรือ ปิงปอง 
หลักฐานบันทึกพอให้ค้นคว้า  ทําให้เราได้ทราบว่ากีฬาเทเบิลเทนนิส   ได้เริ่มขึ้นที่ประเทศอังกฤษ  ใน

ปี ค.ศ.1890 ในครั้งน้ันอุปกรณ์ที่ใช้เล่นประกอบด้วย  ไม้  หนังสัตว์  ลักษณะคล้ายกับไม้เทนนิสในปัจจุบัน
น้ี   หากแต่ว่าแทนที่จะขึงด้วยเส้นเอ็นก็ใช้แผ่นหนังสัตว์หุ้มไว้แทน  ลูกที่ใช้ตีเป็นลูกเซลลูลอยด์  เวลาตีกระทบ
ถูกพ้ืนโต๊ะและไม้ก็เกิดเสียง “ปิก-ป๊อก”  ดังน้ัน  กีฬาน้ีจึงถูกเรียกอีกช่ือหน่ึงตามเสียงทีได้ยินว่า  “ปิงปอง” 
(PINGPONG)  ต่อมาก็ได้มีการวิวัฒนาการขึ้นโดยไม้หนังสัตว์ได้ถูกเปลี่ยนเป็นแผ่นไม้แทน  ซึ่งได้เล่นแพร่หลาย
ในกลุ่มประเทศยุโรปก่อน 

เทเบิลเทนนิส เป็นกีฬาโดยมีผู้เล่นสองหรือสี่คน ซึ่งยืนเล่นกันคนละด้านของโต๊ะปิงปอง โดยตีลูกโต้กัน
ให้ข้ามตาข่ายเน็ตก้ันกลางโต๊ะปิงปองไปมา ผู้เล่นมีสิทธ์ิให้ลูกบอลเด้งกระดอนตกพ้ืนโต๊ะฝั่งตนเองได้เพียง 1 
ครั้งเท่าน้ัน แล้วจึงตีโต้ข้ามฟากให้เด้งกระดอนไปกระทบกับพ้ืนโต๊ะฝ่ายตรงข้าม ถ้าลูกบอลไม่กระทบกับพ้ืน
โต๊ะของฝ่ายตรงข้ามก็ถือว่าเสีย แต่ถ้าเป็นลูกดีฝ่ายตรงข้ามก็จะตีโต้กลับมาฝั่งเรา เทเบิลเทนนิสเป็นเกมที่โต้รับ
กับอย่างรวดเร็ว ผู้เล่นที่มีฝีมือสามารถตีลูกสปินได้ ทําให้บอลน้ันหมุนเร็ว ซึ่งจะทําให้ฝ่ายตรงข้ามรับได้ยาก
ย่ิงขึ้น 
          เทเบิลเทนนิสเป็นที่นิยมอย่างมาก โดยเฉพาะในแถบเอเชียตะวันออก และเมื่อเทียบกันกับกีฬาชนิดอ่ืน
แล้วปิงปองถือว่าเป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมอย่างย่ิง ในฐานะที่เป็นกีฬาชนิดใหม่ที่กําลังได้รับความนิยมอย่าง
มากในปัจจุบัน 
 
ลักษณะโดยทัว่ไปของกีฬาเทเบิลเทนนิส 
          วิธีการเล่นในสมัยยุโรปตอนต้นน้ีเป็นการเล่นแบบยัน (BLOCKING)  และแบบดันกด  (PUSHING)   
ซึ่งต่อมาได้พัฒนามาเป็นการเล่นแบบ  BLOCKING และ CROP  การเล่นถูกตัด  ซึ่งวิธีน้ีเองเป็นวิธีการเล่นที่
ส่วนใหญ่นิยมกันมากในยุโรป  และแพร่หลายมากในประเทศต่าง ๆ  ทั่วยุโรป  การจับไม้ก็มีการจับไม้
อยู่  2  ลักษณะ  คือ  จับไม้แบบจับมือ  (SHAKEHAND)ซึ่งเราเรียกกันว่า  “จับแบบยุโรป”  และการจับไม้
แบบจับปากกา (PEN-HOLDER) ซึ่งเราเรียกกันว่า “จับไม้แบบจีน”  น่ันเอง 
 

กติการการเลน่ เทเบลิเทนนิส 
1.โต๊ะเทเบลิเทนนสิ 
         1.1 พ้ืนหน้าด้านบนของโต๊ะเรียกว่า “พ้ืนผิวโต๊ะ” (PLAYING SURFACE) จะเป็นรูปสี่เหลี่ยมผืนผ้า มีความ
ยาว 2.74 เมตร (9 ฟุต) ความกว้าง 1.525 เมตร (5 ฟุต) และจะต้องสูงได้ระดับ โดยวัดจากพ้ืนที่ต้ังขึ้นมาถึงพ้ืนที่ผิว
โต๊ะ สูง 76 เซนติเมตร (2 ฟุต 6 น้ิว)  
         1.2  พ้ืนผิวโต๊ะ ไม่รวมถึงด้านข้างตามแนวต้ังที่อยู่ตํ่ากว่าขอบบนสุดของโต๊ะลงมา  
         1.3  พ้ืนผิวโต๊ะอาจทําด้วยวัสดุใด ๆ ก็ได้ แต่จะต้องมีความกระดอนสมํ่าเสมอเมื่อเอาลูกเทเบิลเทนนิส
มาตรฐานปล่อยลงในระยะสูง 30 เซนติเมตร โดยวัดจากพ้ืนผิวโต๊ะลูกจะกระดอนข้ึนมาประมาณ 23 เซนติเมตร  
         1.4  พ้ืนผิวโต๊ะจะต้องเป็นสีเข้มสม่ําเสมอและเป็นสีด้าน ไม่สะทอ้นแสง ขอบด้านบนของพ้ืนผิวโต๊ะทั้ง 4 
ด้าน จะทาด้วยสีขาว มีขนาดกว้าง 2 เซนติเมตร เส้นของพ้ืนผิวโต๊ะด้านยาว 2.74 เมตร ทั้งสองด้านเรียกว่า “เสน้
ข้าง” (SIDE LINE) เส้นของพ้ืนผิวโต๊ะด้านกว้าง 1.525 เมตร ทั้งสองด้านเรียกว่า “เสน้สกัด” (END LINE)  
         1.5  พ้ืนผิวโต๊ะจะถูกแบ่งออกเป็นสองแดน (COURTS) เท่า ๆ กัน ก้ันด้วยตาข่ายซึ่งขึงต้ังฉากกับพ้ืนผิวโต๊ะ 
และขนานกับเส้นสกัดโดยตลอด 
         1.6  สาํหรับประเภทคู่ ในแต่ละแดนจะถูกแบ่งออกเป็นสองส่วนเท่า ๆ กัน ด้วยเส้นสีขาว มีขนาดกว้าง 3 
มิลลิเมตร โดยขีดขนานกับเส้นข้าง เรียกว่า “เส้นกลาง” (CENTER LINE) และให้ถือว่าเส้นกลางนี้เป็นส่วนหน่ึงของ
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คอร์ดด้านขวาของโต๊ะด้วย 
          1.7  ในการแข่งขันระดับมาตรฐานสากล โต๊ะเทเบิลเทนนิสทีใ่ช้สําหรับการแข่งขันจะต้องเป็นย่ีห้อและชนิด
ที่ได้รับการรับรองจากสหพันธ์เทเบิลเทนนิสนานาชาติ (ITTF) เท่าน้ัน โดยโต๊ะเทเบิลเทนนิสจะมีสีเขียวหรือนํ้าเงิน 
และในการแข่งขันจะต้องระบุสีของโต๊ะที่จะใช้แข่งขันลงในระเบียบการแข่งขันด้วยทุกคร้ัง 

2.ส่วนประกอบของตาข่าย 
      2.1  ส่วนประกอบของตาข่ายจะประกอบด้วย ตาข่าย ที่แขวนและเสาตั้ง รวมไปถึงที่จับยึดกับโต๊ะเทเบิล
เทนนิส  
      2.2  ตาข่ายจะต้องขึงตึงและยึดด้วยเชือกซึ่งผูกติดปลายยอดเสาซึ่งต้ังตรงสูงจากพ้ืนผิวโต๊ะ 15.25 เซนติเมตร 
(6 น้ิว)  
      2.3  ส่วนบนสุดของตาข่าย ตลอดแนวยาวจะต้องสูงจากพ้ืนผิวโต๊ะ 15.25 เซนติเมตร  
      2.4 ส่วนล่างสุดของตาข่ายตลอดแนวยาวจะต้องอยู่ชิดกับพ้ืนผิวโต๊ะให้มากที่สุดเท่าที่เป็นไปได้ และส่วนปลาย
สุดของตาข่ายทั้งสองด้านจะต้องอยู่ชิดกับเสาให้มากทีสุ่ดเท่าที่เป็นไปได้  
      2.5 ในการแข่งขันระดับมาตรฐานสากล ตาข่ายที่ใช้สําหรับแข่งขันจะต้องเป็นย่ีห้อและชนิดที่ได้รับการรับรอง
จากสหพันธ์เทเบิลเทนนิสนานาชาติ (ITTF) เท่าน้ัน  

 

 
3.ลูกเทเบลิเทนนสิ  
          3.1  ลูกเทเบิลเทนนิส จะต้องกลมและมีเส้นผ่าศูนย์กลาง 40 มิลลิเมตร  
          3.2  ลูกเทเบิลเทนนิส จะต้องมีนํ้าหนัก 2.7 กรัม  
          3.3  ลูกเทเบิลเทนนิส จะต้องทําด้วยเซลลูลอยด์หรือวัสดุพลาสติกอ่ืนใดที่คลา้ยคลึงกัน มีสขีาว หรือสีส้ม 
และเป็นสีด้าน  
         3.4  ลกูเทเบิลเทนนิสจะต้องเป็นย่ีห้อและชนิดที่ได้รับการรับรองจากสหพันธ์เบิลเทนนิสนานาชาติ (ITTF) 
เท่าน้ัน และจะต้องระบุสีของลูกที่ใช้แข่งขนัลงในระเบียบการแข่งขันทกุคร้ัง 

 

 
4.ไม้เทเบิลเทนนสิ 
       4.1  ไม้เทเบิลเทนนิสจะมีรูปร่าง ขนาด หรือนํ้าหนักอย่างไรก็ได้ แต่หน้าไม้จะต้องแบนเรียบและแข็ง  
       4.2  อย่างน้อยที่สุด 85 % ของความหนาของไม้ จะต้องทําด้วยไม้ธรรมชาติ ช้ันที่อัดอยู่ติดภายในหน้าไม้ ซึง่
ทําด้วยวัสดุอ่ืนใด เช่น คาร์บอนไฟเบอร์ กลาสไฟเบอร์ หรือกระดาษอัดจะต้องมีความหนาไม่เกิน 7.5 % ของความ
หนาทั้งหมดของไม้ หรือไม่เกิน 0.35 มิลลเิมตร สุดแทแ้ต่กรณีใดจะมีคา่น้อยกว่า  
       4.3  หน้าไม้เทเบิลเทนนิสด้านที่ใช้ตีลกูจะต้องมีวัสดุปิดทับวัสดุน้ันจะเป็นแผ่นยางเม็ดธรรมดา แผ่นยางชนิดน้ี 
เมื่อปิดทับหน้าไม้และรวมกับกาวแล้วจะต้องมีความหนาทั้งสิ้นไม่เกิน 2 มิลลิเมตร หรือแผ่นยางชนิดสอดไส้ แผ่น
ยางชนิดน้ีเมื่อปิดทับหน้าไม้และรวมกับกาวแล้วจะต้องมีความหนาทั้งสิ้นไม่เกิน 4 มิลลิเมตร ทั้งน้ีความสูงของเม็ด
ยางจะเท่ากับความกว้างของเม็ดยางในอัตราส่วน 1: 1  
                  4.3.1 แผ่นยางเม็ดธรรมดา (ORDINARY PIMPLED RUBBER) จะต้องเป็นแผ่นยางช้ินเดียวและไม่มี
ฟองน้ีรองรับโดยหันเอาเม็ดยางออกมาด้านนอก จะทําด้วยยางธรรมชาติหรือยางสังเคราะห์ มีเม็ดยางกระจายอยู่
อย่างสมํ่าเสมอไม่น้อยกว่า 10 เม็ดต่อ 1 ตารางเซนติเมตร และไม่มากกว่า 30 เม็ดต่อ 1 ตารางเซนติเมตร 
                 4.3.2  แผ่นยางชนิดสอดไส้ (SANDWICH RUBBER) ประกอบด้วยฟองนํ้าชนิดเดียวปิดคลุมด้วยแผ่น
ยางธรรมดาช้ินเดียว โดยจะหันเอาเม็ดยางอยู่ด้านในหรืออยู่ด้านนอกก็ได้ ซึ่งความหนาของแผ่นยางธรรมดาน้ี
จะต้องมีความหนาไม่เกิน 2 มิลลิเมตร  
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        4.4  วัสดุปิดทับหน้าไม้จะต้องปิดทับคลุมหน้าไม้ด้านน้ัน ๆ และจะต้องไม่เกินขอบน้าไม้ออกไป ยกเว้นส่วนที่
ใกล้กับด้ามจับที่สุดและที่วางน้ิวอาจจะหุ้มหรือไม่หุ้มด้วยวัสดุใด ๆ ก็ได้  
        4.5  หน้าไม้เทเบิลเทนนิส ช้ันภายในหน้าไม้ และช้ันของวัสดุปิดทับต่าง ๆ หรือกาว จะต้องสมํ่าเสมอและมี
ความหนาเท่ากันตลอด  
         4.6  หน้าไม้เทเบิลเทนนิส ด้านหน่ึงจะต้องเป็นสีแดงสว่าง (BRIGHT RED) และอีกด้านหน่ึงจะต้องเป็นสีดํา 
(BLACK) และจะต้องมีสีกลมกลืนอย่างสมํ่าเสมอไม่สะท้อนแสง 
         4.7  วัสดุที่ปิดทับหน้าไม้สําหรับตีลูกเทเบิลเทนนิสจะต้องมีเครื่องหมายการค้าของ บริษัท ผู้ผลิต ย่ีห้อ 
รุ่น  และเคร่ืองหมาย ITTF แสดงไว้อย่างชัดเจนใกล้กับขอบของหน้าไม้ โดยจะต้องเป็นช่ือ ย่ีห้อและชนิด (BRAND 
AND TYPE) ที่ได้รับการรับรองจากสหพันธ์เทเบิลเทนนิสนานาชาติ (ITTF) ครั้งหลังสดุเท่าน้ัน 
         4.8 สําหรับกาวที่มีส่วนประกอบของสารที่เป็นพิษ จะไม่อนุญาตให้ใช้ทาลงบนหน้าไม้เทเบิลเทนนิส ผู้เล่น
จะต้องใช้กาวแผ่นสําเร็จรูปหรอืกาวที่ได้รับการรับรองจากสหพันธ์เทเบิลเทนนิสนานาชาติ (ITTF) เท่าน้ัน และห้าม
ใช้กาวในการติดยางกับไม้เทเบิลเทนนิสในบริเวณสนามแขง่ขัน 
        4.9  การเปลี่ยนแปลงเล็กน้อยของความสม่ําเสมอของผิวหน้าไม้หรือวัสดุปิดทับ หรือความไม่สม่ําเสมอของสี
หรือขนาดเน่ืองจากการเสียหายจากอุบัติเหตุ การใช้งานหรือสีจางอาจจะอนุญาตให้ใช้ได้ โดยเง่ือนไขว่าเหตุ
เหล่าน้ันไม่ได้เปลี่ยนแปลงอย่างสําคัญต่อคุณลักษณะของผิวหน้าไม้ หรือวัสดุปิดทับ  
        4.10  เมื่อเริ่มการแข่งขัน และเมื่อใดก็ตามท่ีผู้เล่นเปลี่ยนไม้เทเบิลเทนนิสระหว่างการแข่งขัน ผู้เล่นจะต้อง
แสดงไม้เทเบิลเทนนิสที่เขาเปลี่ยนให้กับคูแ่ขง่ขัน และกรรมการผู้ตัดสินตรวจสอบก่อนทุกคร้ัง  
        4.11 เป็นความรับผิดชอบของผู้เล่นที่จะต้องมั่นใจว่าไม้เทเบิลเทนนิสน้ันถูกต้องตามกติกา  
        4.12 ในกรณีที่มีปัญหาเก่ียวกับอุปกรณ์การเล่น ให้อยู่ในดุลยพินิจของผู้ช้ีขาด  

 
5. คําจํากัดความ (DEFINITIONS) 
      5.1 การตีโต้ (RALLY) หมายถึงระยะเวลาที่ลูกอยู่ในการเล่น 
      5.2 ลูกอยู่ในการเล่น (INPLAY) หมายถึง เมื่อลูกเทเบิลเทนนิสได้หยุดน่ิงบนฝ่ามืออิสระก่อนการส่งลูกใน
จังหวะสุดท้ายจนกระทั่งลูกน้ันถูกสั่งให้เป็นเลท หรือได้คะแนน 
      5.3 การส่งใหม่ (LET) หมายถึง การตีโต้ที่ไม่มีผลได้คะแนน 
      5.4  การได้คะแนน (POINT) หมายถงึ การตีโต้ที่มีผลได้คะแนน 
      5.5  มือที่ถือไม้ (RACKET HAND) หมายถึง มือในขณะที่ถือไม้เทเบิลเทนนิส 
      5.6  มืออิสระ (FREE HAND) หมายถึง มือในขณะทีไ่ม่ได้ถือไม้เทเบิลเทนนิส 
      5.7 การตีลูก (STRIKES) หมายถึง การที่ผู้เล่นสมัผสัลกูด้วยไม้เทเบิลเทนนิสขณะทีถ่ืออยู่ หรือสัมผัสลูกด้วยมือ
ที่ถือไม้เทเบิลเทนนิสต้ังแต่ขอ้มือลงไป 
      5.8 การขวางลูก (OBSTRUCTS) หมายถึง ขณะที่ลูกอยู่อยู่ในการเล่น หลังจากที่ฝา่ยตรงข้ามตีลูกมา โดยลูก
น้ันยังไม่ได้กระทบแดนของอีกฝ่ายหน่ึง หละยังไม่พ้นเส้นสกัด ปรากฏว่าผู้เล่นหรือสิง่ใด ๆ ที่เขาสวมใส่หรือถืออยู่
สัมผสัถูกลูก ขณะลูกน้ันอยู่เหนือระดับพ้ืนผิวโต๊ะ หรือลูกน้ันมีทิศทางว่ิงเหข้าหาพ้ืนผิวโต๊ะ  
      5.9  ผู้ส่ง (SERVER) หมายถึง ผู้ที่ตีลกูเทเบิลเทนนิสเป็นครั้งแรกในการตีโต้ 
      5.10  ผู้รบั (RECEIV) หมายถึง ผู้ที่ตีลกูเทเบิลเทนนิสเป็นครั้งที่สองในการตีโต้ 
      5.11  ผู้ตัดสิน (UMPIRE) หมายถึง ผูท้ี่ถูกแต่งต้ังขึ้นเพ่ือควบคุมการแข่งขัน 
      5.12  ผู้ช่วยตัดสิน (ASSISTANT UMPIRE) หมายถึง ผู้ที่ถูกแต่งต้ังขึ้นเพ่ือช่วยผู้ตัดสินในการแข่งขัน 
      5.13  สิ่งใด ๆ ที่ผู้เล่นสวมใส่หรือถืออยู่ หมายรวมถึง สิ่งใด ๆ ก็ตามท่ีผู้เล่นสวมใส่หรือถืออยู่ต้ังแต่เริ่มการตีโต้ 
      5.14  ลูกเทเบิลเทนนิสจะถูกพิจารณาว่าผ่านตาข่าย ถ้าข้ามผ่านหรืออ้อม หรือลอดส่วนประกอบของตาข่าย 
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ยกเว้นลูกที่ลอดระหว่างตาข่ายกับพ้ืนผิวโต๊ะ หรือลูกทีล่อดระหว่างตาข่ายกับอุปกรณ์ที่ยึดตาข่าย  
      5.15  เสน้สกัด (END LINE) หมายรวมถึง เส้นสมมติที่ลากต่อออกไปจากเส้นสกัดทั้งสองด้านด้วย 
   
6. การส่งลูกทีถู่กต้อง (A GOOD SERVICE) 
      6.1 เมื่อเริ่มส่ง ลูกเทเบิลเทนนิสต้องวางเป็นอิสระอยู่บนฝ่ามืออิสระ โดยแบฝ่ามอืออกและลูกจะต้องอยู่น่ิง 
      6.2 ในการส่ง ผู้ส่งจะต้องโยนลูกขึ้นข้างบนด้วยมือให้ลูกลอยขึ้นข้างบนใกล้เคียงกับเส้นต้ังฉาก และให้สูงจาก
จุดที่ลูกออกจากฝ่ามือไม่น้อยกว่า 16 เซนติเมตร โดยลูกที่โยนข้ึนไปน้ันจะต้องไม่เป็นลูกที่ถูกทําให้หมนุด้วยความ
ต้ังใจ  
      6.3 ผู้ส่ง จะตีลูกได้ในขณะที่ลูกเทเบิลเทนนิสได้ลดระดับจากจุดสูงสุดแล้วเพ่ือให้ลูกกระทบแดนของผู้ส่งก่อน 
แล้วข้ามหรืออ้อมตาข่ายไปกระทบแดนของฝ่ายรับ สําหรบัประเภทคู่ ลกูเทเบิลเทนนิสจะต้องกระทบครึ่งแดนขวา
ของผู้ส่งก่อน แล้วข้ามหรืออ้อมตาข่ายไปกระทบครึ่งแดนขวาของฝ่ายรับ  
      6.4 ต้ังแต่เริ่มส่งลูกจนหระทั่งลูกถูกตี ลูกเทบิลเทนนิสจะต้องอยู่เหนือระดับพ้ืนผิวโต๊ะ และอยู่หลังเส้นสกัด 
และจะต้องไม่ให้ถูกส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกาย หรือเสื้อผา้ของผู้ส่ง หรือคู่เล่นในประเภทคู่ บังการมองเห็นของผู้รับ 
ขณะที่ลูกเทเบิลเทนนิสถูกโยนขึ้น มืออิสระของผู้ส่งจะต้องเคลื่อนออกจากบริเวณพ้ืนที่ระหว่างลําตัวผู้ส่งและตาข่าย
(NET) (วัตถุประสงค์ของกติกาขอ้น้ี ต้องการให้ผู้รับเห็นลกูเทเบิลเทนนิสตลอดเวลา ทั้งน้ีผู้ส่งหรือคู่ของผู้ส่งจะต้อง
ไม่แสดงท่าทางที่จะต้องการบังการมองเห็นของผู้รับตลอดเวลาต้ังแต่ลูกออกจากมือของผู้ส่ง และเห็นถึงหน้าไม้ด้าน
ที่ใช้ตีลูก) 
      6.5 เป็นความรับผิดชอบของผู้เล่นที่จะต้องส่งให้ผู้ตัดสินหรือผู้ช่วยผู้ตัดสินเห็น และตรวจสอบถึงการส่งน้ันว่า
ถูกต้องตามกติกาหรือไม่  
           6.5.1 ถ้าผู้ตัดสินสงสัยในลักษณะการส่ง ว่าผู้ส่งได้ส่งลูกถูกตามกติกาในโอกาสแตกของแมทช์เดียวกันน้ัน 
จะแจ้งให้ส่งลกูใหม ่และเตือนผู้ส่งโดยยังไม่ตัดคะแนน  
           6.5.2 สําหรับในครั้งต่อไปในแมทช์เดียวกันน้ัน หากผู้เล่นหรือคู่เล่นยังคงส่งให้เป็นข้อสงสัยในทํานอง
เดียวกัน หรือในลักษณะน่าสงสัยอ่ืน ๆ ผู้รับจะได้คะแนนทันที  
           6.5.3 หากผู้ส่งได้ส่งลูกผิดกติกาอย่างชัดเจน ผู้ส่งจะเสียคะแนนทันท ี 
      6.6 ผู้ส่งอาจได้รับการอนุโลมได้บ้าง หากผู้ส่งคนน้ันแจ้งให้ผู้ตัดสินทราบถึงการหย่อนสมรรถภาพทางร่างกาย 
จนเป็นเหตุให้ไม่สามารถส่งได้ถูกต้องตามกติกา ทั้งน้ีต้องแจ้งให้ผู้ตัดสินทราบก่อนการแข่งขันทุกคร้ัง 

 

 
 7. การรับลูกที่ถูกต้อง (A GOOD RETURN)  
      7.1 เมื่อลูกเทเบิลเทนนิสได้ถูกส่งหรือตีโต้ไปตกลงในแดนตรงข้ามอย่างถูกต้องแล้ว ฝ่ายรับตีลูกข้ามหรืออ้อม
ตาข่ายกลับไป เพ่ือให้ลูกกระทบแดนของอีกฝ่ายหน่ึงโดยตรง หรือสัมผสัส่วนใดส่วนหนึ่งของตาข่ายแล้วตกลงใน
แดนของฝ่ายตรงข้าม 

 

 
 8. ลําดับการเลน่ (THE ORDER OF PLAY) 
      8.1 ประเภทเด่ียว ฝ่ายส่งได้ส่งอย่างถูกต้อง ฝ่ายรับจะตีโต้กลับไปอย่างถูกต้องหลังจากน้ันฝ่ายส่งและฝ่ายรับ
จะผลัดกันตีโต้  
       8.2 ประเภทคู่ ผู้ส่งลูกของฝ่ายส่งจะส่งลูกไปยังฝ่ายรับ ผู้รับของฝ่ายรับจะต้อตีลูกกลับ แล้วคูข่องฝ่ายส่งจะตี
ลูกกลับไป จากน้ันคู่ของฝ่ายรับก็จะตีลูกกลบัไปเช่นน้ีสลับกันไปในการตีโต้  

 

 
  สนามเทเบิลเทนนิส   
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โต๊ะมาตรฐาน,พร้อมไม้ตีและลูกบอล. 
           เทเบิลเทนนิสเป็นกีฬาโอลิมปิก โดยมีผู้เล่นสองหรือสี่คนตีลูกบอลกระทบหน้าไม้หรือหลังไม้ให้ข้ามไป
ยังอีกฝากหน่ึงของโต๊ะ ซึ่งมันคล้ายกับกีฬาเทนนิส กฎกติกามีความแตกต่างกันบ้าง แต่มองภาพรวมแล้วเทเบิล
เทนนิสกับเทนนิสมีลักษณะคล้ายกัน ในเกมเดี่ยว ไม่จําเป็นต้องตีลูกบอลให้ข้ามไขว้จากฝั่งขวามือของผู้ส่งไปยัง
ฝั่งขวามือของผู้รับ(หรือซ้ายมือผู้ส่ง ไปยังซ้ายมือของผู้รับ)เหมือนกับเทนนิส อย่างไรก็ดี การเสิร์ฟไขว้ใน
ลักษณะน้ันจําเป็นต้องมีในเกมเล่นคู่ ลูกสปิน ลูกเร็ว ลูกหยอด ซึ่งกลยุทธ์และเทคนิคการเล่นก็มีความสําคัญ
สําหรับเกมแข่งขันที่มีการชิงชัยชนะความเร็วของลูกบอลน้ันเริ่มจากการพุ่งด้วยความเร็วตํ่าๆ ไปจนถึงการพุ่ง
ด้วยความเร็วสูง ๆ โดยเฉพาะในลูกสปิน ซึ่งสามารถทําความเร็วได้ที่ 112.5 กิโลเมตรต่อช่ัวโมง หรือ 69.9 ไมล์
ต่อช่ัวโมง 
            กีฬาเทเบิลเทนนิสมักใช้เน้ือที่ในการเล่นทางยาวประมาณ 2.74 เมตร ทางกว้างประมาณ 1.525 
เมตร และสูงจากพ้ืนราวเอวประมาณ 0.76 เมตร แต่ทางสมาพันธ์กีฬาเทเบิลเทนนิสสากล กําหนดไว้ว่าต้องมี
เน้ือที่เล่นทางยาวไม่น้อยกว่า 14 เมตร ทางกว้าง 7 เมตร และสูงจากพ้ืนประมาณ 5 เมตร สําหรับเกมการ
แข่งขัน ไม้ตีปกติแล้วมีแผ่นยางบางติดอยู่หน้าไม้ ยางมีปุ่มเล็กๆอยู่ด้านหน่ึง เป็นช้ันบาง ๆอยู่ระหว่างตัวไม้ตีกับ
ผิวหน้าฟองนํ้ารองหน้าไม้อีกช้ันหน่ึง ต้ังแต่การเล่นสปินได้เข้ามามีบทบาทเพ่ิมขึ้นอย่างมากในกีฬาเทเบิล
เทนนิสของปัจจุบัน ได้มีการปรับคุณภาพของตัวยาง ฟองนํ้า และวิธีการประกอบยางเข้ากับตัวฟองนํ้า เพ่ือเพ่ิม
ความเร็วและอัตรการหมุนของลูกจากปกติ ส่วนเทคนิคการปรับเพ่ิมคุณภาพอย่างอ่ืนได้แก่ การใช้คาร์บอนหรือ
วัสดุสังเคราะห์อ่ืนเข้ามาประกอบกัน เพ่ือทําให้เพ่ิมความแม่นยําในการตีลูกให้มากขึ้นลูกบอลที่ใช้ในกีฬาเทเบิล
เทนนิสมีเส้นผ่านศูนย์กลางประมาณ 40 มม. มักทํามาจากเซลลูลอยด์และมีด้านในกลวง ๆ ตราสามดาวที่ติด
อยู่บนลูกบอล หมายถึง คุณภาพที่ดีเย่ียมของลูกน้ันเองเมื่อเปรียบเทียบกับลูกอ่ืน ๆ ผู้ชนะ คือ คนที่ทําแต้มได้ 
11 คะแนนก่อน และมีการเปล่ียนเสิร์ฟลูกในทุกๆ 2 แต้ม หากมีผลการแข่งกันเป็น 10-10 ผู้เล่นจะสลับกัน
เสิร์ฟ(และผู้เล่นชนะ คือคนที่ทําคะแนนได้ 2 แต้มติดต่อกัน) เกม 11 คะแนน เป็นเกมการแข่งขันที่ได้มีขึ้นจาก
สมาพันธ์กีฬาเทเบิลเทนนิสสากล(ITTF) การเปลี่ยนแปลงนี้ได้มีขึ้นในปี ค.ศ. 2001 ทุกเกมที่เล่นกันใน
ระดับชาติหรือระดับทัวร์นาเม้นต์สากลมักเป็นเกม 11 คะแนน ส่วนระดับชิงแชมป์เป็นเกม 7 คะแนน และใน
ระดับที่ย่อมลงมาเป็นเกม 5 คะแนน  
 
 
กีฬาว่ายน้าํ 
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กีฬาว่ายนํ้า ถือเป็นศิลปะอย่างหน่ึง เพราะมนุษย์สามารถว่ายนํ้าได้ต้ังแต่สมัยดึกดําบรรพ์ โดยเฉพาะ
อย่างย่ิงมนุษย์ที่ต้ังภูมิลําเนาอยู่ตามชายทะเล แม่นํ้า ลําคลอง และที่ราบลุ่มต่างๆ เช่น พวกเอสซีเรีย อียิปต์ 
กรีก และโรมัน มีการฝึกหัดว่ายนํ้ากันมาต้ังแต่ก่อนคริสตกาล เพราะมีผู้พบภาพวาดเก่ียวกับการว่ายนํ้าในถ้ํา
บนภูเขาแถบทะเลทราย 
ลิบยาน  การว่ายนํ้าในสมัยน้ันเพียงเพ่ือให้สามารถว่ายนํ้าข้ามไปยังฝั่งตรงข้ามได้ หรือเมื่อเกิดอุทกภัยนํ้าท่วม
ป่าและที่อยู่อาศัยก็สามารถพาตัวไปในท่ีนํ้าท่วมไม่ถึงได้อย่างปลอดภัย  การว่ายนํ้าได้มีวิวัฒนาการมาต้ังแต่
สมัยโบราณจนถึงปัจจุบัน แต่มีหลักฐานบันทึกไว้ไม่นานนัก ราล์ฟ โทมัส ให้ช่ือแบบว่ายนํ้าที่มนุษย์ใช้ว่ายกันมา
ต้ังแต่เดิมว่า ฮิวแมน สโตร์ก นอกจากน้ีพวกชนชาติสลาฟและพวกสแกนดิเนเวียรู้จักการว่ายนํ้าอีกแบบหนึ่ง 
โดยใช้เท้าเคลื่อนไหวในน้ําคล้ายกบว่ายนํ้า หรือที่เรียกว่าฟล็อกคิกแต่วิธีการเคลื่อนไหวของท่าแบบน้ีจะทําให้
ว่ายนํ้าได้ไม่เร็วนัก 
        การแข่งขันว่ายนํ้าครั้งแรกได้จัดขึ้น วูลวิช บาร์ท ใกล้กับกรุงลอนดอน ประเทศอังกฤษ เมื่อปี พ.ศ. 2416 
การแข่งขันครั้งน้ันมีการแข่งขันเพียงแบบเดียวคือ แบบฟรีสไตล์ โดยผู้ว่ายนํ้าแต่ละคนจะว่ายแบบใดก็ได้ ใน
การแข่งขันครั้งน้ี เจ อาเฮอร์ รัดเจน เป็นผู้ได้รับชัยชนะ โดยเขาได้ว่ายแบบเดียวกับพวกอินเดียแดงในอเมริกา
ใต้ คือแบบยกแขนกลับเหนือนํ้า ซึ่งเป็นวิธีการว่ายนํ้าของเขาได้กลายเป็นแบบที่ได้รับความนิยมมากจนได้ช่ือว่า 
ท่าว่ายนํ้าแบบทรัดเจนประชาชนชาวโลกได้ให้ความสนใจเกี่ยวกับการว่ายนํ้าเพ่ิมมากขึ้น เมื่อเรือเอก Mathew 
Webb ได้ว่ายนํ้าข้ามช่องแคบอังกฤษจากเมืองโดเวอร์ คาเลียส เมื่อเดือนสิงหาคม พ.ศ. 2418 โดยใช้เวลา
ทั้งสิ้น 21 ช่ัวโมง 45 นาที ด้วยการว่ายแบบกบ (Breast stroke) ข่าวความสําเร็จอันน้ีได้สร้างความพิศวงและ
ต่ืนเต้นไปทั่วโลก ต่อมาเด็กชาวอเมริกันช่ือ แกนทูบ เอเดอรี ได้ว่ายนํ้าข้ามช่องแคบอังกฤษ เมื่อเดือนสิงหาคม 
พ.ศ. 2469 ทําเวลาได้ 14 ช่ัวโมง 31 นาที โดยว่ายนํ้าแบบท่าวัดวา จะเห็นได้ว่าในช่ัวระยะเวลา 50 ปี  การ
ว่ายนํ้าได้วิวัฒนาการก้าวหน้าขึ้นเป็นอย่างมาก ถ้าหากได้พิจารณาถึงเวลาของคนทั้งสองที่ทําได้ แบบและวิธี
ว่ายนํ้าได้รับการปรับปรุงเปลี่ยนแปลงเพ่ือให้เกิดความเร็วขึ้นเสมอ ในบรรดานักว่ายนํ้าทั่วไปโดยเฉพาะอย่างย่ิง
ชาวแลนเคเชียร์และออสเตรเลีย ได้ดัดแปลงวิธีว่ายน้ําแบบทรัดเจน ซึ่งก็ได้รับผลดีในเวลาต่อมา กล่าวคือ บาร์
นีย์ คีแรน ชาวออสเตรเลียและ ที เอส แบ็ตเติร์สบ้ี ชาวอังกฤษ ได้ว่ายนํ้าแบบที่ปรับปรุงมาจากทรัดเจน เป็นผู้
ครองตําแหน่งชนะเลิศของโลกเมื่อปี พ.ศ. 2449-2415  อเล็กซ์ วิคแฮม ชาวเกาะโซโลมอนเป็นผู้ริเริ่มการว่าย
นํ้าแบบท่าวัดวาและเป็นผู้ครองตําแหน่งชนะเลิศของโลก ระยะทาง 50 หลา เขาได้กล่าวว่าเด็กโซโลมอนทุกคน
ว่ายนํ้าแบบน้ีทั้งน้ัน ต่อมาท่าว่ายนํ้าแบบวัดวาจึงเป็นที่นิยมฝึกหัดกันโดยทั่วไป   กีฬาว่ายนํ้าได้จัดเข้าไว้ในการ
แข่งขันโอลิมปิกเมื่อปี พ.ศ. 2436 และได้จัดการแข่งขันมาจนถึงปัจจุบัน ด้วยเหตุดังกล่าวกีฬาว่ายนํ้าก็ได้รับ
ความสนใจจากคนทั่วไป และถือเป็นส่วนหน่ึงของการแข่งขันกีฬาโอลิมปิก มีการพัฒนากีฬาว่ายนํ้าให้ก้าวหน้า
ย่ิงขึ้นเป็นลําดับ โดยมีผู้คิดแบบและประเภทของการว่ายน้ําเพ่ือความสนุกสนาน และความต่ืนเต้นในการ
แข่งขันมากขึ้น 
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สําหรบัท่าการว่ายในการแขง่ขันว่ายน้ํา 
ท่าผเีสื้อ  ท่าฟรสีไตล ์              ท่ากรรเชียง            ท่ากบ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

สระว่ายน้าํในการแข่งขนั 

 

ขนาดสระว่ายน้ํามาตรฐาน 
            กว้าง 25 เมตร ยาว 50 เมตร มลีูส่ําหรับการว่ายทั้งหมด 8 ลู่ แต่ละลู่กว้างประมาณ 7-9 ฟุต   
เจ้าหน้าทีข่องการแข่งขนัมีหลายตําแหนง่ 

o ผู้ตัดสนิชี้ขาด เป็นผู้ควบคุมและมีอํานาจสงูที่สุด โดยจะมอบหมายหน้าที่ และให้คําช้ีแนะกับ
เจ้าหน้าที่ต่างๆ จะต้องตัดสินปัญหาทุกชนิดการตัดสินขั้นสุดท้ายถือเป็นสิ้นสุดไม่สามารถ
เปลี่ยนแปลงได้ 

 ผู้ปล่อยตัว มีอํานาจควบคุมการแข่งขันอย่างเต็มที่ เมื่อได้รับสัญญาณมือจากผู้ตัดสินช้ีขาด การปล่อย
ตัวแต่ละรายการผู้ปล่อยตัวจะอยู่หางจากสระ 5 เมตร 

 ผู้รับรายงานตัว ต้องเตรียมกรอกรายช่ือนักว่ายนํ้าลงในแบบฟอร์มแต่ละรายการก่อนการแข่งขัน 
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 หัวหน้ากรรมการดูการกลบัตัว ดูแลว่าเจ้าหน้าที่ดูการกลับตัวทุกคน ทําหน้าที่ในการแข่งขันเป็นอย่าง
ดี เมื่อพบเห็นว่ามีการทําผิดกติกาจะต้องแจ้งให้ผู้ตัดสินช้ีขาดทราบทันที่ 

 กรรมการดูการกลับตัว ต้องดูแลและเตือนเม่ือนักว่ายนํ้าในลู่ของตนว่ายเข้ามาเหลือระยะทางอีก 5 
เมตร 

 กรรมการดูการฟาวล์ ต้องเป็นผู้เข้าใจในกติกาเป็นอย่างดี และจะต้องช่วยดูการกลับตัวจากผู้ช่วย
กรรมการกลับตัว และจะต้องทําการบันทึกการทําผิดกติกาของแต่ละลู่ ให้ต่อผู้ตัดสินช้ีขาด 

 หัวหน้าผู้จับเวลา ต้องเก็บรวบรวมแบบฟอร์มบันทึกเวลาของกรรมการจับเวลาทุกคน ในกรณทีี่
นาฬิกาจับเวลาไม่สามารถจบัเวลาได้ หัวหน้าผู้จับเวลาอาจทําการตรวจสอบนาฬิกาเรือนน้ัน 

 กรรมการจับเวลา นาฬิกา แต่ละเรือนจะต้องได้รับจากคณะกรรมการดําเนินการแข่งขัน จะต้องเดิน
เวลาเมื่อมีสัญญาณเริ่ม และต้องหยุดเวลาเมื่อผู้เข้าแข่งขนัในลู่ว่ายของเขาได้สิ้นสุดการว่ายที่สมบูรณ์ 

 หัวหน้ากรรมการเส้นชยั เป็นผู้มอบหมายให้กรรมการเสน้ชัยแต่ละคนอยู่ในตําแหน่งที่กําหนดไว้ และ
กรรมการเส้นชัยจะรวบรวมข้อมูลลําดับที่ใหห้ัวหน้ากรรมการเส้นชัย หัวหน้ากรรมการเสน้ชัยจะต้อง
นําส่งผลต่อผู้ตัดสินช้ีขาด และจะต้องบันทึกข้อมูลการแข่งขันที่ใบบันทึกด้วยเครื่องอัตโนมัติ ภายหลัง
การแข่งขันแต่ละรายการสิ้นสุด 

 กรรมการเส้นชัย มีหน้าที่กดปุ่มสัญญาณเทา่น้ันจะต้องไม่ทาํหน้าที่ก้าวก่ายการจับเวลาในรายการ
เดียวกัน 

 เจ้าหน้าทีค่วบคุมการแข่งขนั รับผิดชอบตรวจสอบผลการแข่งขัน กรรมการทุกคนจะต้องตัดสินใจ
ด้วยตัวของตัวเอง นอกเสียจากว่าปัญหานั้นๆ กติกาได้บอกไว้อย่างชัดเจนแล้ว 

 ประเภทการแข่งขัน 
o ฟรีสไตล์ 50 เมตร, 100 เมตร, 200 เมตร, 400 เมตร, 800 และ 1,500 เมตร 

 กรรเชียง 100 เมตร และ 200 เมตร 
 กบ 100 เมตร และ 200 เมตร 
 ผเีสื้อ 100 เมตร และ 200 เมตร 
 เด่ียวผสม 200 เมตร และ 400 เมตร 
 ผลัดฟรีสไตล์ 4 x 100 เมตร และ 4 x 200 เมตร 
 ผลัดผสม 4 x 100 เมตร 

ท่าผเีสื้อ 

 

     ท่าผีเสื้อ (อังกฤษ: Butterfly stroke) คือท่าว่ายที่ยากของการที่จะเรียนรู้ท่าว่ายน้ีต้องการกล้ามเน้ือ
จํานวนมากและข้อต่อและเคลื่อนไหวของไหล่และ ช่วงหลังถึงสะโพก การว่ายนํ้าท่าน้ีต้องการจังหวะที่ดีของ
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แขนและการเตะขาและจังหวะการหายใจ คือผู้ช่วยซึ่งจําเป็นสําหรับการเรียนรู้ที่จะว่ายนํ้าท่าผีเสื้อ การฝึกฝน
และการเรียนรู้ในการหมุนหัวไหล่จะช่วยในการว่ายให้ดีขึ้น ถ้าคุณมีความรู้สึกที่จะดูการว่ายของปลาโลมา, สิ่ง
น้ันคือท่าว่ายสําหรับคุณ เพราะเมื่อคุณดูนักว่ายนํ้าว่ายท่าผีเสื้อ และรู้สึกมีชีวิตชีวาและมีจินตนาการการว่าย
ของปลาโลมา น่ันแหละคุณกําลังจะเป็นนักว่ายนํ้าท่าผีเสื้อที่ดีในอนาคต 
 
ความเร็วและกายศาสตร ์

                 
 

การเคลื่อนไหวของแขน 
ต้องเร่ิมการเคลื่อนไหวแขนทั้งสองข้างพร้อมๆ กัน โดยเหยียดมือทั้งสองออกไปเหนือศีรษะ คล้ายๆกับ

การพุ้ยนํ้าในท่าวัดวา มีข้อแตกต่างจากท่าวัดวาบ้าง คือในท่าผีเสื้อน้ันไม่ต้องบิดหรือม้วนศีรษะขึ้นข้างๆ เพ่ือ
ช่วยในการหายใจ และต้องวาดมือไปพร้อมๆกันทั้งสองข้างในจังหวะพุ่งมือ เริ่มด้วยการให้ฝ่ามือทั้งสองข้างควํ่า
ลงสู่พ้ืนสระ มืออยู่ห่างกันประมาณช่วงกว้างของไหล่ ลากหรือกวาดมือออกไปด้านข้างลําตัว แล้วกดมือลงโดย
ไม่มีการหยุดชะงัก ให้ทําติดต่อกันไปเป็นจังหวะเดียว ข้อศอกงอเล็กน้อยเพ่ือให้การกดมือลงไปในนํ้าเป็นไปได้ดี 
และยังคงต้องยกข้อศอกขึ้นสูงไว้ก่อนในขณะที่พุ้ยนํ้าออกไปด้านหลังลงไปสู่เส้นกลางตัว การพุ้ยนํ้าให้ทําท่าทาง
เหมือนกับการใช้แขนและลําตัวม้วนอยู่เหนือถังนํ้ามัน เมื่อสิ้นสุดการม้วนตัวดังกล่าว ก็เข้าสู่ช่วงของการผลัก
ข้อมือหรือการเหยียดแขนออกเต็มที่ โดยมือทั้งสองจะอยู่ข้างๆ ต้นขา การว่ายนํ้าท่าผีเสื้อจะใช้แรงจากแขน
และหัวไหล่มาก  การกลับเข้าที่ เริ่มด้วยการผ่อนข้อมือและยกข้อศอกพ้นขึ้นจากนํ้า ต้องไม่เกร็งข้อมือและต้อง
ยกข้อศอกขึ้นสูง ต่อจากน้ันค่อยเคลื่อนไหวมือกลับเข้าสู่ท่าเริ่มต้นด้วยการลดข้อมือลงสู่ผิวนํ้าและต้องควบคุม
แรงด้วยการก้มศีรษะและการเตะเท้าลงด้านล่าง เพ่ือช่วยให้แขนกลับเข้าสู่ท่าเริ่มต้นอีกครั้ง มือและแขนจะ
เคลื่อนที่ลงสู่ผิวนํ้าอย่างต่อเน่ืองกันตรงตําแหน่งด้านหน้าของไหล่ การพุ่งมือลงน้ําเริ่มที่ปลายน้ิวก่อน 
 
การเคลื่อนไหวของขา 

การใช้ขาและเท้าให้ทําเหมือนปลาโลมาว่ายนํ้า หรือทําเหมือนการเคลื่อนไหวเฉพาะท่อนหางของมัน 
คือใช้เท้าคู่เตะพร้อมๆ กัน โดยกระทุ่มขึ้น-ลงในแนวด่ิง เพ่ือให้ลําตัวเคลื่อนที่พุ่งไปข้างหน้า การเตะเท้าจะทํา
เหมือนกับท่าวัดวา แต่แตกต่างกันตรงที่ต้องเตะเท้าคู่พร้อมๆ กัน จังหวะของการเคลื่อนไหวลําตัวสําคัญมาก 
เพราะจะส่งผลต่อการเตะเท้าที่ถูกต้อง เริ่มฝึกเคลื่อนไหวขาด้วยการยกสะโพกขึ้น แล้วงอเข่าทั้งสองข้างไป
พร้อมกัน การงอเข่าเล็กน้อยเช่นน้ีจะทําให้ส้นเท้าต้ังขึ้นไปหาผิวนํ้า ต่อจากน้ันลดสะโพกต่ําลง แล้วเหยียดขา
เตะออกไปให้ตึงเต็มที่ ในขั้นสุดท้ายปลายเท้าจะเหยียดตรง การเคลื่อนไหวลําตัวและขาให้สัมพันธ์กันเป็นเรื่อง
สําคัญมาก เพราะจะทําให้ว่ายท่าผีเสื้อได้ถูกต้องต่อไป 
 
การหายใจ 
         การหายใจในท่าผีเสื้อมีความสําคัญต่อท่าทางการว่ายที่ถูกต้องมากท่ีสุดส่วนหน่ึง การหายใจเร่ิมขึ้น
ภายหลังที่ได้หายใจออกใต้นํ้าไปแล้ว ด้วยการยกศีรษะขึ้นข้างหน้า ในลักษณะของการย่ืนคางออกไปตรงๆ แล้ว
หายใจเข้าในขณะที่ขายังอยู่ในจังหวะของการเตะลงตํ่า และพร้อมๆกันน้ันแขนก็จะเคลื่อนที่เข้าสู่จังหวะการ
ผลักมือขึ้น หลังสิ้นสุดการผลักมืออย่างสมบูรณ์ ศีรษะจะม้วนขึ้นและลง ไม่ใช่ยกขึ้นยกลง การกลับเข้าที่ของ
แขนในช่วงน้ีเป็นการกลับเข้าสู่ขั้นการเตรียมเพ่ือการเริ่มต้นใหม่ต่อไป 
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ท่ากรรเชียง 

 

การว่ายนํ้าท่ากรรเชียง 
ท่ากรรเชียง (อังกฤษ: Backstroke) ท่ากรรเชียงเป็นท่าว่ายนํ้าที่นิยมกันทั้งในการแข่งขันและในการ

ออกกําลังกายยามว่าง ผู้เริ่มฝึกว่ายนํ้าจะมีความรู้สึกว่าตนเองเรียนรู้วิธีการว่ายท่ากรรเชียงได้ง่ายกว่าท่าวัดวา 
ท่ากบหรือท่าผีเสื้อ ซึ่งเป็นเพราะหน้าไม่ต้องจมอยู่ในนํ้า นอกจากน้ันการลอยตัวหงายว่ายท่ากรรเชียงทําให้
หายใจได้สะดวกกว่า  ลืมตาได้ง่ายกว่า แต่การว่านนํ้าไปข้างหลังซึ่งตามองไม่เห็น ต้องระวังไม่ให้ชนกับตนอ่ืน 
ก่อนฝึกท่ากรรเชียงต้องแน่ใจว่าสามารถลอยตัวหงายได้ดี สบายๆไม่เกร็งได้แล้วจึงเริ่มฝึกขั้นต่อไป ความเร็ว
และการยศาสตร์ 

                                
เทคนิค 
การเคลื่อนไหวของแขน 
        วาดแขนข้างใดข้างหน่ึงลงในนํ้า ในลักษณะแขนเหยียดตรงเหนือศีรษะจนเกือบเป็นเส้นตรงกับหัวไหล่ 
น้ิวเท้าทั้งห้าชิดกัน โดยน้ิวก้อยจะสัมผัสผิวนํ้าเป็นอันดับแรกตรงตําแหน่งด้านหลัง ในตําแหน่ง 11 นาฬิกา หรือ 
1 นาฬิกา ให้ไหล่ยกเล็กน้อยและหันฝ่ามือออกจากลําตัว ในจุดนี้มือจะกดลงในนํ้าลึกประมาณ ๔-๖ น้ิว 
ต่อจากน้ันให้พุ้ยนํ้าและผลักฝ่ามือกลับเข้ามาที่ขา เป็นการเคลื่อนไหวในลักษณะลง-ขึ้น-ลงเหมือนขว้างนํ้าหรือ
ร่อนจานตรงไปยังเท้าด้วยฝ่ามือ เมื่อสิ้นสุดการเคลื่อนไหวแขนในแต่ละคร้ังมือจะอยู่ชิดกับขา ฝ่ามือลงสู่พ้ืนสระ 
หลังจากผลักมือไปแล้วจะยกขึ้นพ้นนํ้า ขั้นตอนน้ีเรียกว่าการกลับเข้าที่ วิธีปฏิบัติอย่างง่ายที่สุดในการดึงแขน
กลับเข้าที่คือพยายามเหยียดแขนให้ตรงและยกขึ้นตรงๆ จุดหมุน คือ ข้อต่อหัวไหล่และยกมือขึ้นจนถึงจุดสูงสุด
ในอากาศแล้วฝ่ามือจะหมุนออกไปจากลําตัวซึ่งจะทําให้น้ิวก้อยหันลงสู่ผิวนํ้าเป็นอันดับแรก เมื่อจะยกแขนขึ้น
จากนํ้าต้องหันฝ่ามือเข้าหาขาก่อน โดยบิดข้อมือเล็กน้อยให้ฝ่ามืออยู่ข้างขา แล้วยกข้ึนตรงๆ หัวแม่มือจะพ้นนํ้า
ขึ้นมาก่อน ถ้ายกขึ้นในลักษณะควํ่ามือจะเกิดแรงต้านทานกับนํ้า ทําให้ความเร็วลดลงได้ การเคลื่อนไหวแขนมี
ความสําคัญต่อการเคลื่อนที่ไปข้างหน้ามากกว่าการเคลื่อนไหวขา 
 
การเคลื่อนไหวของขา 
        การเตะสลับเท้าได้คงที่สม่ําเสมอเป็นหัวใจของความสําเร็จในการว่ายท่ากรรเชียง ในขณะเคลื่อนไหวเท้า 
ให้งอเข่าเล็กน้อยในจังหวะที่เตะปลายเท้าขึ้นบน พร้อมกันน้ันปลายเท้าต้องช้ีตรง ไม่เกร็งข้อเท้า ขณะเตะสลับ
เท้าควรจําไว้ว่า ต้องทํานํ้าให้เดือดด้วยปลายเท้า ในลักษณะน้ีคือการทํานํ้ากระจายข้ึนเพียงเล็กน้อยเท่าน้ัน 
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การหายใจ 
        หลังจากรู้วิธีเคลื่อนไหวแขนและขาแล้ว ต่อไปก็ควรฝึกการหายใจให้เป็นจังหวะที่สม่ําเสมอและทําด้วย
ความรู้สึกผ่อนคลาย สบายและไม่เกร็ง โดยปฏิบัติ ดังน้ีมือทั้งสองอยู่ในตําแหน่งที่ตรงข้ามกันเสมอ เมื่อมือข้าง
หน่ึงต้องลงสู่นํ้า ในขณะเดียวกันต้องยกปลายเท้าหรือหัวแม่เท้าเตะสลับในลักษณะตีนํ้าให้เดือด หายใจเข้า-
ออกให้เป็นจังหวะสมํ่าเสมอคงที่ ช้าๆไม่เร่งรีบ จะช่วยให้ฝึกว่ายนํ้าท่ากรรเชียงได้ง่ายและดีขึ้นโดยใช้เวลาไม่
มาก 

ท่ากบ 

 
 

ท่ากบเป็นท่าที่ ผู้ช่ืนขอบการว่ายนํ้าเล่นๆ ชอบว่ายมากที่สุด เพราะเป็นท่าที่ดูแล้วเป็นการว่ายที่
สบายๆ ไม่ต้องออกแรงมากมายนัก แต่การว่ายท่ากบในการแข่งขันน้ันต้องมีการฝึกฝนและมีความเร็วเข้ามา
เก่ียวข้องเมื่อเป็นเช่นน้ีเรื่องที่ดูว่าสบายก็คงไม่สบายเสียแล้วการว่ายท่ากบเป็นเรื่องที่ยากพอสมควร เพราะการ
ว่ายให้เร็วและถูกต้องไม่สามารถทําได้ทุกคน ต้องขึ้นอยู่กับการฝึกซ้อม สมรรถภาพของร่างกาย การที่กล่าว
เช่นน้ีเพราะการว่ายท่ากบต้องอาศัยความแข็งแรงของกล้ามเน้ือของช่วงล่างต้ังแต่สะโพกจนถึงข้อเท้า อีกทั้งมี
โครงสร้างร่างกายท่ีเหมาะสม เช่น ข้อเท้าและข้อพับที่หัวเข่าต้องมีความยืดหยุ่นและมีความแข็งแรงสูง จะขาด
อย่างใดอย่างหน่ึงไม่ได้ จะทําให้ท่ากบไม่ดีเท่าที่ควร คือ ขาดพลังที่จะส่งตัวไปข้างหน้า การว่ายท่ากบแบบใหม่
ที่เรียกกันว่าแบบ " ลูกคลื่น" น้ันเป็นการว่ายแบบยกสะโพกคล้ายกับการยก สะโพกของท่าผีเสื้อ ซึ่งเป็นการ
ถ่ายนํ้าหนักตัวให้เหมาะสมกับการเคลื่อนไหวในการว่าย ด้วยอาศัยการเคลื่อนตัวแบบ " แอร์โร่ ไดนามิก " การ
ใช้ แขน ว่ายท่ากบที่ถูกต้อง ห้ามยกแขนพ้นผิวนํ้า การใช้แขนดึงนํ้าต้องดึงพร้อมกันทั้งสองข้างเทคนิคการใช้
แขนต้องเหย่ียดแขนไปข้างหน้าให้สุด มือปะกบติดกันเสียบในระดับผิวนํ้า หลังจากนั้นให้ปาด แขนออกโดยใช่
ฝ่ามือกดนํ้าในลักษณะเฉียง 45 องศา จากผิวนํ้าเทคนิคสําคัญในการดึงนํ้า 

จังหวะ ที่ 1 ข้อมือต้องกว้างกว่าข้อศอก สองการดึงนํ้าจังหวะที่สอง เป็นการล็อกข้อศอกให้อยู่กับที่ 
โดยให้ฝ่ามือปาดนํ้าเข้าหากัน ส่วนการใช้แขนจังหวะสุดท้ายเป็นการรวบข้อศอกเข้าหากันอย่างรวดเร็ว  พร้อม
กับเหยียดแขนพุ่งไปข้างหน้า การใช้ เท้า จังหวะแรกเป็นการพับเข่า ที่สําคัญต้องไม่เป็นการชักเข่า ส่วนจังหวะ
ที่สอง เป็นการ แบะฝ่าเท้าออกโดยล็อกเข่าให้อยู่กับที่ และในจังหวะสุดท้ายให้ถีบฝ่าเท้าออกพร้อมทั้งรวบฝ่า
เท้าเข้าหาปะกบ กันอย่างรวดเร็ว เทคนิคที่สําคัญในการใช้เท้าอยู่ที่จังหวะถีบสุดท้ายต้องมีความเร็วหรืออัตรา
การเร่งของการใช้เท้าเข้ามาเก่ียวข้องกันด้วย ตําแหน่งของ ลําตัว ในการว่ายท่ากบท่าปกติจะเอียงประมาณ 15 
องศา จากผิวนํ้า แต่การว่ายท่ากบแบบลูกคลื่นหรือแบบใหม่น้ี ตําแหน่งลําตัวค่อนข้างจะขนานกับผิวนํ้า โดย
อาศัยการถ่ายนํ้าหนักเช่นเดียว กันกับท่าผีเสื้อ การว่ายท่า     กบเป็นท่าที่ว่ายช้าที่สุดในบรรดาท่าว่ายทุกท่า
หากปฏิบัติตามข้างต้นแล้วก็มิใช่ว่า จะต้องได้รับชัยชนะ แต่เป็นเพียงทําให้การว่ายท่ากบที่ดีขึ้นเพราะว่ายให้ได้
ชัยชนะน้ันต้องมีองค์ประกอบอีกหลายอย่าง เช่น การออกตัว การกลับตัว การเข้าเส้นชัยสิ่งต่าง ๆ น้ีจะได้มาก็
จากผู้ฝึกสอนช้ีแนะ และตัวนักกีฬานําไปปฏิบัติและฝึกซ้อมอย่างเคยชินจนชํานาญ 
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ท่าฟรสีไตล ์

 
 
ฟรีสไตล์ 400 เมตรประเภทหญิง 

ท่าฟรีสไตล์ คือ การว่ายนํ้าที่ไม่จํากัดแบบหรือท่า ในการแข่งขันคุณจะว่ายแบบใดก็ได้ แต่การว่ายฟรี
สไตล์เป็นการว่ายที่เร็วที่สุดการว่ายแบบฟรีสไตล์เป็นอย่างไร ? การว่ายท่าน้ีเป็นการนอนควํ่าลงในนํ้า หมุน
แขนของท่านผ่านใต้นํ้าและเหนือนํ้าอย่างต่อเน่ือง ขาของท่านต้องเตะขึ้นลงอย่างสมํ่าเสมอ และหายใจเม่ือท่าน
หมุนหน้าไปด้านข้าง มีคําพูดที่ว่าการว่ายท่าน้ีง่ายมาก แต่มันก็ยังมีอีกเป็นจํานวนมากที่เราจําเป็นต้องรู้ 
 
การแข่งขนั 

 ฟรีสไตล์ 50 ม. 
 ฟรีสไตล์ 100 ม. 
 ฟรีสไตล์ 200 ม. 
 ฟรีสไตล์ 400 ม. 
 ฟรีสไตล์ 800 ม. 
 ฟรีสไตล์ 1500 ม. 
 ผลัดฟรีสไตล์ 4×50 ม. 
 ผลัดฟรีสไตล์ 4×100 ม. 
 ผลัดฟรีสไตล์ 4×200 ม. 

รูปแบบนอกจากน้ียังเป็นส่วนหน่ึงของการผสมในระยะทางต่อไปน้ี: 
 เด่ียวผลัดผสม 100 ม. 
 เด่ียวผลัดผสม 200 ม. 
 เด่ียวผลัดผสม 400 ม. 
 ผลัดผสม 4×100 ม. 
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เรื่องท่ี 2.4 กีฬาพื้นบ้าน กีฬาพื้นเมือง 
กีฬาพ้ืนบ้าน หรือที่เรียกกันอีกอย่างหน่ึงว่า กีฬาพ้ืนเมือง ได้ถือว่าเป็นกิจกรรมหน่ึงที่สามารถช่วย

ส่งเสริมศิลปวัฒนธรรมไทย ในการสืบทอดมรดกไทยได้อีกอย่างหน่ึง และได้มีมาต้ังแต่สมัยของกรุงสุโขทัยจนถึง
สมัยปัจจุบันน้ี เป็นกิจกรรมกีฬา ที่ไม่ได้ใช้ อุปกรณ์ในการเล่นอะไรมากมายสามารถหาได้ง่ายตามหมู่บ้านหรือ
ชุมชนในชนบท อาจทําได้ด้วยสิ่งวัสดุต่างๆ เช่น กะลามะพร้าว ใช้ในการแข่งขันว่ิงกะลา  ก้อนหินใช้ในการ
แข่งขันเล่นหมากเก็บ และไม้ไผ่ ใช้เล่นในการแข่งขันว่ิง หรือเดินขาโถกเถก ฯ จะเห็นว่าเป็นกิจกรรมกีฬา ที่
แข่งขันกันเพ่ือความสนุสนาน และความสามัคคีในหมู่คณะ และเป็นการแข่งขันที่เล่นกันแบบอิสระ และเป็น
การแข่งขันด้วยความสมัครใจของผู้เล่นเอง ไม่มีการบังคับในการเล่น มีกฎกติกาที่ไม่บังคับอะไรมากมาย แต่ก็
อยู่ระเบียบ จะเน้นในเรื่องของความสนุกสนาน กันมากกว่า การแพ้หรือชนะ เล่นได้ทั้งเด็กและผู้ใหญ่ 

กีฬาพ้ืนบ้าน หรือกีฬาพ้ืนเมือง เป็นการละเล่นกีฬาที่นิยมเล่นกันในแต่ละภาคแต่จะมีวิธีการเล่นที่
แตกต่างกันออกไป ของแต่ละชุมชน แต่สถานที่ในการละเล่นกีฬา สามารถแบ่งออกได้เป็นสอง ประเภท คือ
กีฬากลางแจ้งและกีฬาในร่ม  ในช่วงของการละเล่นส่วนมากแล้วจะนิยมเล่นกันในช่วงเทศกาล เช่น เทศกาล
สงกรานต์ เทศกาลส่งท้ายปีเก่า ต้อนรับปีใหม่และเทศกาลตรุษจีนและอีกในหลายๆ เทศกาลของไทย  หรือ
ในช่วงที่เป็นเวลาว่างจากการงาน เช่นหมดฤดูกาลของการทํานา ทําไร่ จะเล่นเพ่ือเป็นการออกกําลังกายและ
พักผ่อนไปในตัว รวมทั้งทําให้เกิดความสามัคคีในหมู่คณะช่วยเหลือซึ่งกันและกัน และยังช่วยทําให้เกิดความรัก 
ความอบอุ่นอีกด้วย  

การละเล่นกีฬาพ้ืนบ้าน หรือกีฬาพ้ืนเมือง ของไทยเราในอดีตของสมัยสุโขทัย ในปัจจุบันน้ีก็ยังมีเล่นให้
เห็นอยู่บ้างในการละเล่นของเด็กๆ และผู้ใหญ่ในบางกลุ่ม เช่นการละเล่นของเด็ก คือ การแข่งขันว่ิงเป้ียว  การ
เล่นโป้งแปะ การเล่นว่าว  การเล่นหมากเก็บ และการเล่นกระโดดเชือก ฯ  ส่วน การละเล่นกีฬาพ้ืนบ้าน
พ้ืนเมืองของผู้ใหญ่ คือ  การแข่งขันเรือยาว  มวยไทย  มวยทะเล การเล่นหมากรุก ชนไก่ ฯ  

 
ตัวอย่างกีฬาพื้นเมือง  

มวยไทย ภูมิปัญญาไทยที่สร้างความต่ืนใจไปท่ัวโลก บ่งบอกถึงการต่อสู้ที่มีพิษสงรอบตัวของบรรพ
บุรุษไทย ที่ได้นําศิลปะการใช้ส่วนต่างๆของร่างกาย ให้เป็นอาวุธที่ทั้งรุนแรงและสวยงาม มวยไทยเป็นการต่อสู้
และการป้องกันตัวด้วยมือเปล่า นักมวยต้องสวมนวมที่มือ สวมกางเกงขาสั้นและใส่กระจับ ส่วนผู้ใดจะสวม
ปลอกรัดข้อเท้า และมีเครื่องลางของขลังผูกไว้ที่แขนท่อนบนก็ได้ ในการแข่งขันมีผู้ตัดสินช้ีขาดอยู่บนเวที 1 คน 
มีผู้ตัดสินให้คะแนนอยู่ข้างเวที 2 คนผู้จับเวลา 1 คน และแพทย์ประจําเวที 1 คน จํานวนยกในการแข่งขัน 5 
ยก ยกละ 3 นาที พักระหว่างยก 2 นาที อวัยวะที่ใช้ในการแข่งขันได้คือ หมัด เท้า เข่า ศอก ศรีษะ เข้าต่อสู้ทํา
อันตรายฝ่ายตรงข้าม ขณะเดียวกันก็ปิดป้องตัวเองด้วย  

ว่าวไทย    ศิลปะการเล่นกับสายลมบนฟ้า เพียงโครงไม้ไผ่ กระดาษสาและด้ายป่าน อาศัยจังหวะของ
สายลมกับความชํานาญ เกิดเป็นศิลปะการแข่งขันบนสนามท้องฟ้าว่าวที่ใช้แข่งขันคือว่าวจุฬา ที่มีขนาดดอก
ต้ังแต่ 80 น้ิวขึ้นไป บางตัวยาวถึง 2 เมตร ส่วนว่าวปักเป้าจะมีขนาดเพียง 34.5 น้ิว ถือว่าว่าวจุฬาได้เปรียบว่าว
ปักเป้าทั้งขนาดรูปร่างและอาวุธ จึงมีกติกาว่าต้องต่อให้ว่าวปักเป้า 2 ต่อ 1 เวลาแข่งขันว่าวจุฬาจะอยู่เหนือลม 
มีเส้นก้ันเขตระหว่าง 2 ฝ่าย และห้ามผู้เล่นของแต่ละฝ่ายล้ําแดนกัน ขณะแข่งขันมีการไขว่คว้าโฉบเฉี่ยวกัน 
ต่อเมื่อสายป่านตัดกันกับคู่ต่อสู้จนขาดและตกลงพ้ืนดิน กลับขึ้นท้องฟ้าอีกไม่ได้ หรือตกในเขตของคู่ต่อสู้ก็
นับว่าแพ้ด้วยเช่นกัน  

ชักเย่อ     กีฬาที่ผนึกความสามัคคี ออกแรงดึงเชือกพร้อมๆกัน ให้อีกฝ่ายหน่ึงก้าวล้ํามาในแดนของ
เรา น่ันคือชัยชนะของความสามัคคีแบ่งผู้เล่นออกเป็น 2 ฝ่ายๆละกี่คนก็ได้ ตามแต่จะตกลงกัน เมื่อแบ่งพวกได้
แล้วก็ขีดเส้นแบ่งแดน หัวแถวของทั้งสองฝ่ายเหยียดแขนจับเชือก ยึดแนวขนานกับพ้ืนทั้งสองมือ เชือกจะ
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ขนานกับพ้ืนและเส้นแบ่งแดน ผู้เล่นแต่ละฝ่ายจับเชือกจากหัวแถวเรียงต่อๆกัน เมื่อเร่ิมเล่นต่างฝ่ายต่างต้อง
พยายามดึงให้ฝ่ายตรงข้ามหลุดล้ําเลยเข้ามาในแดนตน ฝ่ายใดหลุดล้ําถือเป็นฝ่ายแพ้ 
 
กีฬาพื้นเมือง (Rural sports) 

กีฬาพ้ืนเมืองหรือกีฬาพ้ืนบ้าน  กับ  การละเล่นพ้ืนเมืองหรือการละเล่นพ้ืนบ้าน คําสองคําน้ีในปัจจุบัน
เป็นคําที่เกือบจะแยกกันไม่ออกว่าเป็นอย่างไร  และสามารถนําไปเล่นหรือแข่งขันทดแทนกันได้  โดยบางคร้ังก็
สามารถนําเอาการละเล่นพ้ืนบ้านมาแข่งขันเป็นกีฬา  เช่น  การเล่นเดินโถกเถก  ก็สามารถนํามาแข่งขันเป็น
แข่งว่ิงโถกเถกได้  เพ่ือให้เกิดความเข้าใจตรงกัน  จึงขอจําแนกคําสองคําดังน้ี 

1.  กีฬาพ้ืนเมืองหรือกีฬาพ้ืนบ้าน  เป็นกิจกรรมประเภทการแข่งขัน  ประกอบด้วย  พฤติกรรมการ
เล่นแบบอิสระ  ไม่มีผู้ใดบังคับ  ผู้ เล่นๆด้วยความสมัครใจ  มีกฎกติกาการเล่น กําหนดเวลา  กําหนด
สถานที่  และมีการแข่งขันระหว่างผู้เล่นอย่างน้อย 2 ข้าง  ผู้เล่นไม่อาจรู้ล่วงหน้าว่าฝ่ายใดจะเป็นฝ่ายแพ้หรือ
ชนะ  การเล่นอาจมีการสวมบทบาท  หรืออาจมีการกินตัว แต่โดยคําทั่วๆไปแล้วผู้เล่นไม่ได้รับสิ่งตอบ
แทน  (Huizinga .1959 :13 และ Caillois .1958 : 4-11 อ้างจากวรรณี แอนเดอร์สัน .2526 :4) กีฬาพ้ืนเมือง
หรือกีฬาพ้ืนบ้าน  เป็นกิจกรรมที่นิยมเล่นกันในหมู่คนในแต่ละท้องถิ่นแต่ละพ้ืนที่  ซึ่งมีลักษณะแตกต่างกัน
อ อ ก ไ ป ต า ม ส ภ า พ ท้ อ ง ถิ่ น แ ล ะ ภ า ษ า   เ ช่ น   “ไ ล่ จั บ ”  อ เ ม ริ ก า เ รี ย ก ว่ า  Tag  นิ ว ซี แ ล น ต์
เรียกว่า Tag หรือ Tug  (วรรณีแอนเดอร์สัน .2526 :70)  “ชักเย่อ”  อเมริกาเรียกว่า Tug-of-War  นิวซีแลนต์
เรียกว่า Tug-O-War (วรรณี แอนเดอร์สัน .2526 :103) 

2.  การละเล่นพ้ืนเมืองหรือการละเล่นพ้ืนบ้าน  เป็นกิจกรรมที่ไม่มีการแข่งขัน  ไม่มีการแบ่งผู้เล่น
ออกเป็นฝ่ายเพ่ือการแข่งขัน  การเล่นประเภทน้ีจึงไม่มีการแพ้-ชนะกัน  ส่วนมากไม่มีกติกาที่แน่นอน
ตายตัว  แต่อาจมีการสวมบทบาทเช่นเป็นคนซื้อ  คนขาย  หรือเป็นนาค  เป็นญาติพ่ีน้องการละเล่นพ้ืนเมืองจึง
เป็นการแสดงใดๆอันเป็นประเพณีนิยมในท้องถิ่น และเล่นกันในระหว่างประชาชน  เพ่ือความรื่นเริงใน
ฤดูกาล  ไม่เป็นอาชีพหรือเพ่ือหารายได้  จะมีดนตรีหรือการขับร้อง  หรือการฟ้อนรําประกอบก็ได้  (กอง
วัฒนธรรม  สํานักงานปลัดกระทรวงศึกษาธิการ .2508 :คําประรภ 1-4)  การละเล่นพ้ืนเมือง  ประกอบด้วย
องค์ประกอบต่างๆคือ:- 

1).  เป็นการเลน่รื่นเริงตามฤดูกาล 
2).  สถานทีแ่สดงต้องเป็นที่ๆเหมาะสมพอสมควร  ไม่ควรแสดงตามถนนหนทาง  เว้นแต่ จะได้จัดไป

บนยานพาหนะอันเหมาะสม 
3).  การแสดงต้องเป็นไปอย่างอารยชน  ไม่แสดงโดยอาการกริยาวิตถารผิดปกติวิสัย  หรือลามก

อนาจาร  หรือน่าหวาดเสียว 
4).  ถ้อยคําที่ใช้ในการแสดงต้องสุภาพ  ไม่หยาบโลนหรือเสื่อมเสียศีลธรรมและวัฒนธรรม 
5).  การแต่งกายต้องให้สะอาด  สุภาพเรียบร้อย  ถูกต้องตามรัฐนิยมและวัฒนธรรม  ตามความ

เหมาะสมกับสภาพของท้องถิ่น 
6).  เครื่องดนตรีต้องมีลักษณะสุภาพไม่ป่าเถื่อน 
ตัวอย่างของการละเล่นพ้ืนเมืองหรือการละเล่นพ้ืนบ้าน  ได้แก่  เพลงเก่ียวข้าว  เพลงเรือ  เพลง

พวงมาลัย  เพลงปรบไก่  เพลงระบํา  โมงครุ่น  คุลาตีไม้  รีรีข้าวสาร  โพงพาง  ฯลฯ 
กีฬาพ้ืนเมืองหรือกีฬาพ้ืนบ้านของไทยมีอยู่มากมาย  แต่พอแยกออกได้ 2 ประเภท  คือ  กีฬาใน

ร่ม  และกีฬากลางแจ้ง  (กระทรวงศึกษาธิการ .2526 :211)  ซึ่งเป็นกีฬาที่ไม่มีกฎเกณฑ์บังคับมากมาย
นัก  โดยมุ่งเน้นเพ่ือความสนุกสนานมากกว่าการแพ้-ชนะ  (กรมพละศึกษา .2480 :คํานํา)ปัจจุบันกีฬา
พ้ืนเมือง  หรือกีฬาพ้ืนบ้านเป็นกิจกรรมท่ีนิยมเล่นกันในแต่ละภาคที่มีรูปแบบและวีธีการเล่นที่แตกต่างกัน
ออกไป  โดยเฉพาะในวัยเด็กสามารถเล่นได้ทุกโอกาสเพ่ือความสนุกสนานและเพลิด เพลินผู้ใหญ่จะนิยมเล่นกัน
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ในช่วงที่เป็นเวลาว่างหรือเสร็จสิ้นภารกิจหน้าที่ ประจํา  เช่น  สิ้นสุดฤดูเก็บเก่ียวเพ่ือเป็นการพักผ่อน  และออก
กําลังกาย  ตลอดจนเป็นการเชื่อมความสามัคคีในหมู่คณะ  กีฬาพ้ืนบ้านเป็นกิจกรรมที่ใช้อุปกรณ์การเล่นที่ไม่
ยุ่งยาก  และสามารถหาได้ในท้องที่น้ันๆ  ไม่มีกฎหรือกติกามากมายนัก 

1. การเริ่มต้น  อาจใช้สัญญาณใดๆ  ที่สามารถแจ้งให้ผู้เลน่รู้หรือเข้าใจได้  เช่น  ตี
เกราะ  กรับ  ปรบมือ  หรือนกหวีด  ฯลฯ 

2. การหาผู้เริ่มเล่นหรือยุติปัญหาหรือการเสี่ยง  มีหลายวิธีเช่น 
     2.1  เป้าหยิงฉุบ  เป็นวิธีการเสี่ยงที่ใช้เฉพาะผู้เล่นเพียง 2 คน  โดยใช้คําพูดว่า “ยํา ยี 

เยา    ปักเป้า หยิง ฉุบ” เมื่อพูดจบทั้งสองคน จะต้องแสดงมือเป็นรูปสัญลักษณ์ต่างๆ  เช่น 
- ชูสองนิ้ว (น้ิวช้ี+น้ิวกลาง)  เป็นกรรไกร 
- กําป้ัน  เป็นฆ้อน 
- แบมือ  เป็นกระดาษ 
ซึ่งทั้งสามชนิดน้ีจะมีความหมายแพ้ชนะกันได้คือ 
1. กรรไกร ชนะ กระดาษ 
2. กระดาษ ชนะ ค้อน 
3. ฆ้อน ชนะ กรรไกร 

หมายเหตุ  ถ้าออกสัญลักษณเ์หมือนกันจะต้องพูดและแสดงสัญลักษณ์อ่ืนไปเรื่อยๆ จนจะได้ผู้ชนะ 
2.2 การจับไม้สั้นไม้ยาว  เป็นวิธีการเสี่ยงที่ใช้กับผู้เล่น 2 คน  หรือมากกว่าเพ่ือหาผู้ชนะ  

หรือผู้แพ้ได้ตามแต่จะตกลงกัน  เช่น  ใครจบัไม้สั้นหรือยาวที่สุดจะเป็นผู้แพ้หรือชนะ 
2.3  โอน้อยออก  เป็นวิธีการเสี่ยงที่ใช้กับคนหลายๆคน  เพ่ือเลือกหาผู้แพ้เพ่ือเริ่มเล่น หรือตัดสินใดๆ

โดยทุกคนจะมารวมกัน  แล้วพูดว่า “โอน้อยออก หรือ โอแปลกปลาดเป็น”  เมื่อพูดจบให้ทุกคนยื่นมือเข้าไป
ตรงกลาง  พร้อมกับควํ่ามือ หรือหงายมือก็ได้  แล้วสํารวจดูว่าคนที่ควํ่าหรือหงายมือมีน้อยกว่ากัน  ฝ่ายใดน้อย
ให้ออก  ส่วนผู้ที่เหลือให้ทําต่อไปจนได้ผู้ที่แพ้ที่สุดคนสุดท้าย 

2.4 โออาสามสิบ  (วรรณี  แอนเดอร์สัน .2526 :7)  ใช้เมื่อมีผู้เล่นมากคนและต้องเลือก “คน
เป็น”  หน่ึงคน  โดยให้ผู้เล่นยืนเป็นวงกลม  โบกมือไปมาข้างหน้าพร้อมๆกับร้องว่า  “โออาสามสิบ”  เมื่อถึง
คําว่า  “สามสิบ”  ให้ทุกคนหงายฝ่ามือขึ้นพร้อมๆกัน  และมีคนใดคนหน่ึงเป็นผู้นับฝ่ามือที่หงายไปรอบๆ  จาก 
1-30 ผู้เล่นที่ตกเลข 30 คือ “คนเป็น” 

2.5  วัน  ทู  ซ่ม  (สํานักเลขาธิการนายกรัฐมนตรี .2525 :5)  คําน้ีมีเสียงคล้ายๆไปทางภาษาอังกฤษ   
ความหมายก็คล้ายๆกับว่า  “หน่ึง (วัน)  สอง (ทู)  สาม (ซ่ม)”  แต่อย่างไรก็ตาม“วัน ทู ซ่ม”  น้ีก็เป็นคําร้อง
เพ่ือเป็นการหาข้อยุติอย่างใดอย่างหนึ่งจากคน 2 คน  เพ่ือตัดสินใจใครจะเป็นคนเล่นก่อน  ใครจะปิดตา ฯลฯ 
เป็นต้น  การ “วัน ทู ซ่ม” น้ี  ตัดสินกันด้วยการออกมือ 3 ท่า คือ:- 
                                ทา่ที่ 1  ขยุ้มมือลง      สมมติเป็นนก 
                                ท่าที่ 2  กํามือ             สมมติเป็นหิน 
                                ท่าที่ 3  หงายมือ         สมมติเป็นนํ้า 

 ใครจะเลือกออกท่าใดก็ได้ตามใจ  แต่ละท่ามีความสมบูรณ์ในตัวเองพร้อม  คือ  จะชนะสิ่งหน่ึง  และ
แพ้อีกสิ่งหน่ึงเสมอ  คือ  นกชนะนํ้า (กินนํ้า)  แต่แพ้หิน (ถูกหินขว้าง)  หินชนะนกแต่แพ้นํ้า (จมนํ้า)  และนํ้า
ชนะหินแต่แพ้นก 

การ “วัน ทู ซ่ม” น้ี  ผู้เล่นจะยืนหันหน้าเข้าหากัน  ซ่อนมือไว้ข้างหลังพอร้อง “วัน ทู ซ่ม”  จบก็ออก
มือพร้อมกันใครออกอะไรก็ได้  ตัดสินด้วยเกณฑ์ดังกล่าว  ก็จะหาคนเป็นตามที่ต้องการได้ 

การ “วัน ทู ซ่ม” น้ี  ไม่ใช้แต่เฉพาะในการเล่นเท่าน้ัน  แม้บางครั้งมีปัญญาในชีวิตประจําวัน
เกิดขึ้น  เช่น  การแบ่งขนมเด็กๆ ก็จะใช้วิธี  “วัน ทู ซ่ม” กัน 
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2.6  จี้จุ๊บ  (สํานักเลขาธิการนายกรัฐมนตรี .2524 :4)  จี้จุ๊บ  เป็นวิธีการหาตัวคนเป็นอย่างหน่ึงอย่าง
ใดที่เก่ียงกัน  ตกลงกันไม่ได้เพราะ  ไม่อยากเป็น  เช่น  เป็นแม่เก้  เป็นหมา (เล่นหมาชิงเสา) ฯลฯ เป็น
ต้น  วิธีการก็จะมีผู้เล่นคนหน่ึงยกมือควํ่าย่ืนออกไปข้างหน้าให้สูงพอควร  เรียกมือที่ควํ่าย่ืนออกไปน้ีว่า “แม่
คว้า”  ผู้เล่นทุกคนก็จะเอาน้ิวช้ีจดกลางฝ่ามือของแม่คว้าเรียกน้ิวแต่ละน้ิวที่ช้ีจดแม่คว้าน้ีว่า “ไม้ค้ําคว้า”  แล้ว
ผู้เป็นแม่คว้าก็นําผู้เล่นที่เป็นไม้ค้ําคว้าร้อง “จี้จุ๊บ” พร้อมๆกัน  บท “จี้จุ๊บ” น้ี อาจร้องต่างๆกัน เช่น 

1.  จี้จิบ  จี้เจี้ยว  จี้ยายเหียว  จี้เจียวจี้จุ๊บ 
2.  จุ้มจาล ี จี้จาหลบ  กินขี้กบ  หลบไม่ทนั 

เมื่อร้อง  “จี้จุ๊บ” จบ  ทันทีแม่คว้าก็จะคว้าไม้ค้ําคว้าเอาไว้ให้ได้น้ิวใดนิ้วหน่ึง  ไม้ค้ําคว้าทุกน้ิวก็ต้อง
พยายามหลบให้เร็วที่สุด ชนิดตัวใครตัวมัน  อย่าให้แม่คว้าคว้าได้  ไม่เช่นน้ัน  เจ้าของไม้ค้ําคว้าน้ิวใดที่ถูกคว้า
ได้ก็จะเป็นคนที่ต้องการหาตามที่ตกลง  แต่ถ้าแม่คว้าคว้าไม่ได้ก็ต้องร้อง “จี้จุ๊บ” ใหม่  และคว้าใหม่ถ้าทําอย่าง
น้ีครบ 3 ครั้ง  ยังคว้าใครไม่ได้ตัวแม่คว้าก็จะต้องเป็นเอง 

การ “จี้จุ๊บ” น้ี  นอกจากจะเป็นวิธีหาข้อยุติแล้ว  บางทีก็จะเป็นการเล่นกลายๆด้วย  เช่น  ในกรณีพ่ี
เลี้ยงต้องการทําให้น้องหยุดร้องงอแง  ก็หาวิธีทําให้น้องเกิดความเพลิดเพลินด้วยการเล่น “จี้จุ๊บ”  เหมือนกับ
การเล่นแมงมุมก็ได้ 

กีฬาพื้นเมืองที่นิยมเล่นและสามารถแข่งขันก่อใหเ้กิดความสนุกสนาน ความสามัคค ี ได้แก่  ต่ี
จับ  มวยทะเล  ว่าว  เรือยาว  ว่ิงกะลา  กาฟักไข่  ว่ิงกระสอบ  งูกินหาง รีรีข้าวสาร  ฯลฯ 
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ตอนท่ี 3  ทักษะการเคลื่อนไหวเฉพาะประเภทกีฬา 
หลักการและทฤษฎีทางวิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหวทีเ่ก่ียวข้องกับกิจกรรมกีฬา 

เพ่ือให้นักเรียนมีความเข้าใจเก่ียวกับหลักการและทฤษฎีทางวิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหวที่เก่ียวข้องกับ
กิจกรรมกีฬาได้ชัดเจนย่ิงขึ้น ควรได้ทําความเข้าใจในเรื่องที่เก่ียวข้องดังน้ี 

1. กายวิภาคศาสตร์ (anatomy) หมายถึง การศึกษาโครงสร้างรูปร่าง ลักษณะ ตําแหน่งที่ต้ังของ
อวัยวะต่างๆ ซึง่ในที่น้ีจะเป็นการศึกษาที่เก่ียวข้องกับร่างกายของคนเรา 

2. กลศาสตร์ (mechanics) หมายถึง การศึกษาในเรื่องปฏิกิริยาของแรงที่ส่งผลต่อการเคลื่อนไหว 

3. สรีรวิทยา (physiology) หมายถึง การศึกษาถึงหน้าที่การทํางานของอวัยวะต่างๆ ในร่างกาย และ
ความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในขณะที่มีการทํางานของอวัยวะต่างๆ 

4. ชีวกลศาสตร์ (biomechanics) หมายถึง การนําความรู้ในวิชาฟิสิกส์และกลศาสตร์มาประยุกต์ใช้ 
เพ่ือศึกษาเกี่ยวกับการใช้แรงภายในในการเคลื่อนไหวร่างกายของตนเอง และการใช้แรงปะทะกับแรงภายนอก
ของคนเราในขณะมีการเลื่อนไหว 

รูปแบบและทกัษะการเคลื่อนไหวที่เกิดขึน้ในกิจกรรมกีฬา  รูปแบบและทักษะการเคลื่อนไหวที่เกิดขึ้นใน
กิจกรรมกีฬา สรุปได้ดังน้ี 

1.รูปแบบการเคลื่อนไหวในกิจกรรมกีฬา มี 3 รูปแบบสําคัญ ได้แก่ การเคลื่อนไหวเชิงเส้น การเคลื่อนไหว
เชิงมุม และการเคลื่อนไหวแบบเชิงเส้นและเชิงมุมผสมผสานกัน โดยแต่ละรูปแบบมีรายละเอียด ดังน้ี 

1) การเคลื่อนไหวเชิงเส้นหรือการเคลื่อนไหวแบบย้ายตําแหน่ง (translator motion  
or linear motion) หมายถึง การที่วัตถุหรอืการที่ร่างกายของผู้เล่นเคลือ่นย้ายตําแหน่งจากจุดหน่ึงไปสู่อีกจุด
หน่ึง ซึ่งการเคลื่อนไหวดังกล่าวแบ่งออกเป็น 3 รูปแบบ ประกอบด้วย 

(1) การเคลื่อนไหวเชิงเส้นเป็นเส้นตรง (rectilinear motion) เช่น การน่ังใน 
รถยนต์ที่เคลื่อนไปบนถนนที่เป็นเส้นตรงหรือการเคลื่อนของลูกโบว์ลิ่งที่ถูกโยนให้กลิ้งไปตามลู่ทางว่ิงของลูก
โบว์ลิ่ง 

(2) การเคลื่อนไหวเชิงเส้นเป็นเส้นโค้ง (curvilinear motion) เช่น การเคลื่อนที่ 
ของลูกบาสเกตบอลที่นักบาสเกตบอลโยนออกไปในวิถีโค้งเพ่ือให้ลงห่วง 

(3) การเคลื่อนไหวแบบผสมผสานกัน (rectilinear combine curvilinear  
motion) โดยมีทั้ง2 รูปแบบ เช่น ท่าทางการเดินของคนเราเป็นการเคลื่อนไหวร่างกายท่ีมีการเคลื่อนไหวแบบ
ผสมผสานทั้งเส้นตรงและเสน้โค้ง เมื่อพิจารณาการเคลื่อนไหวร่างกายขณะเคลื่อนที่ไปในแต่ละส่วน 

2) การเคลื่อนไหวเชิงมุมหรือการเคลื่อนไหวโดยการหมุน (rotatory motion or  
angular motion) เป็นการเคลื่อนไหวของวัตถุหรือขงร่างกายรอบจุดศูนย์กลางของการหมุน หรือ จดุ
ศูนย์กลางของการเคลื่อนไหว การเคลื่อนไหวเชิงมุมแบ่งออกเป็น 2 รูปแบบประกอบด้วย 

(1) การเคลื่อนไหวแบบหมุนอยู่นอกแกนของวัตถุ (angular motion) เช่น  
การแกว่งตัวของนักกีฬายิมนาสติกรอบบาร์เด่ียว 

(2) การเคลื่อนไหวแบบหมุนโดยมีจุดหมุนซ้อนทับอยู่บนแกนกลางของจุด 
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หมุน (rotation motion) เช่น การยืนตัวตรงหมุนบิดลําตัวสลับวนไปมาซ้าย-ขวา ในการทําท่ากายบริหาร 
3) การเคลื่อนไหวแบบเชิงเส้นและเชิงมุมผสมผสานกัน (combine motion) เป็นการ 

เคลื่อนไหวที่มรีูปแบบการผสมผสาน ทั้งการเคลื่อนไหวแบบเชิงเส้นและเชิงมุมในขณะเดียวกัน ซึ่งหาก
วิเคราะห์จะพบว่า เป็นภาพรวมของการเคลื่อนไหวโดยทั่วไปของคนเรา และการเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬา ซึ่ง
การเคลื่อนไหวเหล่าน้ีเป็นการเคลื่อนไหวแบบเชิงเส้นและเชิงมุมผสมผสานกัน 
 

2. ทักษะการเคลื่อนไหวที่นาํมาใช้ในกิจกรรมกีฬา ทักษะที่สําคัญในการนํามาใช้หรือเกิดขึ้นในการ
เล่นกีฬามี 3 รูปแบบ ประกอบด้วย 

1) ทักษะการเคลื่อนไหวที่อยู่กับที่ เป็นเคลือ่นไหวร่างกายโดยไม่มีการย้ายตําแหน่ง  
เช่น การยืนก้ม-เงยของนักกีฬาในการทําท่ากายบริหาร 

2)  ทักษะการเคลื่อนไหวแบบเคล่ือนที่ เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายโดยมีการย้าย 
ตําแหน่ง เช่น การกระโดดไปข้างหน้า 
                          3) ทักษะการเคลื่อนไหวแบบประกอบอุปกรณ์ เป็นทักษะที่มีการเคล่ือนไหวทั้งแบบ
เคลื่อนที่และไม่เคลื่อนที่โดยมีอุปกรณ์กีฬาประกอบขณะเคลื่อนไหว เช่น การยืนฝึกเล่นลูกบอลสองมือล่าง (ลูก
อันเดอร์) อยู่กับที่แล้วเคลื่อนที่ไปมา 
  

 
 

การฝึกเล่นลูกบอลสองมือล่างในการฝึกทักษะกีฬาวอลเลย์บอล เป็นตัวอย่างทักษะการเคลื่อนไหว
ประกอบอุปกรณ์ 

อย่างไรก็ตามหากวิเคราะห์ถึงทักษะการเคลื่อนไหวที่นํามาใช้ในกิจกรรมกีฬาแล้ว ก็จะมีลักษณะ
เช่นเดียวกับรูปแบบการเคล่ือนไหว คือ เป็นทักษะการเคลื่อนไหวแบบผสมผสาน จึงสรุปได้ว่า รูปแบบและ
ทักษะการเคลื่อนไหวที่นํามาใช้ในกิจกรรมกีฬาโดยภาพรวมจะเป็นรูปแบบแบบผสมผสานทั้งสิ้น 
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ตอนท่ี  4  ประโยชน์ของการออกกําลังกาย 
 
 
การออกกําลังกายเป็นส่ิงจําเป็นต่อสุขภาพ  เน่ืองจาก 

1. ช่วยให้ระบบไหลเวียนของเลือดดีขึ้นโดยทําให้เลือดไปเล้ียงส่วนต่างๆได้มากขึ้น ป้องกัน 
โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตต่ํา มีภูมิต้านทานโรคดีขึ้น และป้องกันโรคต่างๆ เช่น โรคเบาหวาน   
โรคอ้วน โรคข้อเส่ือม 
     2. ช่วยในการควบคุมนํ้าหนักตัว ทําให้ทรงตัวดีขึ้น และทําให้เคล่ือนไหวคล่องแคล่วขึ้น 
     3. ช่วยให้ระบบขับถ่ายทํางานได้ดีขึ้น 
     4. ช่วยลดความเครียด และทําให้การนอนหลับพักผ่อนดีขึ้น 
           ในการออกกําลังกายทุกคร้ัง  ควรประเมินความเหมาะสม  และความสามารถก่อน โดยเฉพาะผู้ที่
มี  โรคประจําตัว  เช่น เบาหวาน โรคหัวใจ ควรปรึกษาแพทย์ว่าควรออกกําลังกายประเภทใด  และมากน้อย
เพียงใด  การเร่ิมออกกําลังกายน้ัน  ควรเร่ิมจากการศึกษาหลักการให้ถูกต้องก่อน  แล้วค่อย ๆ เร่ิม  ไม่ควรหัก
โหมมาก  ในครั้งแรก ๆ  เพ่ือเป็นการปรับสภาพร่างกายก่อน  การออกกําลังกายที่ดีน้ัน   ควรเป็นการออก
กําลังกายที่ต่อเน่ือง    ไม่ใช่หักโหมทําเป็นคร้ังคราว   ควรเร่ิมจากการอุ่นร่างกาย (ประมาณ 5-10 นาที)  ออก
กําลังกาย (15-20 นาที)  และจบด้วยการผ่อนคลาย  (5-10 นาที) ทุกคร้ัง ในการออกําลังกายทุกคร้ังไม่ควร
กล้ันหายใจ หรือสูดลมหายใจอย่างแรง ควรหายใจเข้าและออกยาว ๆ เพ่ือช่วยระบบการหายใจของร่างกาย 
การออกกําลังกายที่เหมาะสมของผู้สูงอายุน้ันขึ้นอยู่กับสภาพของร่างกายของแต่ละคน 
 
ประโยชน์ของการออกกําลังกาย 
          ในปัจจุบันวิทยาทางการแพทย์มีความเจริญก้าวหน้ามากขึ้น  สามารถป้องกันและรักษาโรคต่าง ๆ ได้
มากมาย ดังน้ันสาเหตุส่วนใหญ่ของการเสียชีวิต จะมาจากโรคที่ไม่ติดเช้ือ และจากพฤติกรรมของมนุษย์ เช่น 
การสูบบุหร่ี  การดื่มสุรา  ยาเสพติด  ฯลฯ   ซ่ึงโรคต่าง ๆ   เหล่าน้ีเราสามารถป้องกันได้หรือทําให้ทุเลาลงได้ 
โดยการออกกําลังกาย ควบคุมอาหาร และมีพฤติกรรมในการดํารงชีวิตที่เหมาะสม 
           การป้องกันเสริมสร้างสุขภาพ เป็นวิธีการที่ได้ผล และประหยัดที่สุด สําหรับการมีสุขภาพที่ดี ดังน้ัน
การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพจึงมีประโยชน์ ดังน้ี  
     1. ป้องกันโรคหลอดเลือดหัวใจตีบตัน  สมรรถภาพการทํางานของหัวใจจะดีขึ้นมาก  ถ้าออกกาํลังกายอย่าง
ถูกต้องและสมํ่าเสมอติดต่อกัน 3 เดือน  ชีพจรหรือหัวใจจะเต้นช้าลง ซ่ึงจะเป็นการประหยัดการทํางานของ
หัวใจ 
     2. ลดไขมันในเลือด เพราะไขมันในเลือดสูงเป็นสาเหตุหน่ึงของโรคหลอดเลือดหัวใจตีบตัน  
     3. เพ่ิม  High  Density  Lipoprotein  Cholesterol (HDL-C)   ในเลือด  ซ่ึงถ้ายิ่งสูงจะยิ่งดีจะช่วย
ป้องกันโรคหลอดเลือดหัวใจตีบตัน  
     4. ลดความอ้วน (ไขมัน)  เพ่ิมกล้ามเนื้อ (นํ้าหนักอาจไม่ลด)  
     5. ป้องกัน และรักษาโรคเบาหวาน  
     6. ช่วยลดความดันโลหิต (สําหรับผู้มีความดันโลหิตสูง) ลดได้ประมาณ 10-15 ม.ม. ปรอท  
     7. ช่วยทําให้หัวใจ  ปอด  ระบบหมุนเวียนของโลหิต  กล้ามเน้ือ  เอ็น เอ็นข้อต่อ  กระดูกและผิวหนัง
แข็งแรงยิ่งขึ้น ช่วยลดความเครียด ทําให้นอนหลับดียิ่งขึ้น ความจําดี  เพ่ิมสมรรถภาพทางเพศ ชะลออายุ ช่วย
ป้องกันอาการปวดหลัง (เพราะกล้ามเน้ือหลังแข็งแรงขึ้น) 
     8. ป้องกันโรคกระดุกเปราะ โดยเฉพาะสุภาพสตรีวัยหมดประจําเดือน 
     9. ร่างกายเปลี่ยนไขมันมาเป็นพลังงานได้ดีกว่าเดิม ซ่ึงเป็นการประหยัดการใช้แป้ง (glycogen) ซ่ึงมี 
อยู่น้อย และเป็นการป้องกันโรคหัวใจ  
    10. ช่วยป้องกันโรคมะเร็งบางชนิด เช่ือ ลําไส้ใหญ่ เต้านม ต่อมลูกหมาก  
    11. ทําให้มีสุขภาพดี ประหยัดค่าใช้จ่ายในการรักษาโรค 
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แบบทดสอบหลังเรียน 
เรื่อง การออกกําลังกายและการเล่นกีฬา ท้ังประเภทบุคคลและประเภททีม 

กีฬาไทยและกีฬาสากล    
จงเลือกข้อคําตอบที่ถูกต้องที่สุด 
1.  ข้อใดเป็นการเคลื่อนไหวแบบไม่เคลื่อนที่ทั้งหมด 
 ก.  การก้ม การบิด 
 ข.  การดัน การเดิน 
 ค.  การเดิน การเขย่ง 
 ง.  การเขย่ง การบิด 
 
2.  ข้อใดเป็นข้อต่อที่สามารถเคลื่อนไหวได้มากกว่าบริเวณอ่ืน 
 ก.  กระดูกข้อมือ กระดูกหัวเหน่า 
 ข.  กระดูกข้อมือ ข้อต่อกระดูกสันหลัง 
 ค.  ข้อต่อกระดูกสันหลัง กระดูกหัวเหน่า 
 ง.  ข้อต่อที่สะโพก ข้อต่อที่หัวไหล่ 
 
3.  ส่วนใดของร่างกายที่พบกล้ามเน้ือเรียบ 
 ก.  ใบหน้า    

ข.  ลําตัว 
 ค.  หัวใจ    

ง.  ตับ 
 

4. อวัยวะใดทําหน้าที่ควบคุมการทรงตัวของร่างกาย 
 ก.  แขนและขา    

ข.  ขาและลําตัว 
 ค.  หูช้ันกลางและกระดูกก้นหอย  

ง.  หูช้ันในและของเหลว 
 

5.  ข้อใดคอืคณุสมบัติที่สําคญัของนักกีฬา 
 ก.  มีความโอบอ้อมอารี 
 ข.  มีความมั่นใจในตนเอง 
 ค.  มีความสุภาพอ่อนน้อม 
 ง.  การรู้จักแพ้ รู้จักชนะ และรู้จักการให้อภัย 
 
6.  ข้อใดปฏิบัติตนถูกต้องในการเล่นกีฬา 
 ก.  แสดงความเป็นมิตรกับฝา่ยตรงข้าม 
 ข.  พูดจาถากถางฝ่ายตรงข้าม 
 ค.  เมื่อฝ่ายตนเองแพ้ ขอให้กรรมการจัดการแข่งขันใหม ่
 ง.  ต่อว่าเพ่ือนที่ทําให้ทมีเสียคะแนน 
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7.  ข้อใดไม่ใชวิ่ธีการสร้างความสุขย่ังยืนในการแข่งขันกีฬา 
 ก.  ปรับความคิดของตนเอง  

ข.  ปรับปรุงข้อเสียของตน 
 ค.  คิดที่จะต้องเอาชนะคนอ่ืน  

ง.  มองโลกในแง่บวก 
 

8. กีฬาตะกร้อสันนิษฐานว่าเกิดขึ้นที่ประเทศใด 
  ก. พม่า     
  ข. มาเลเซีย  
  ค. จีน                  
 ง. ไทย  
 
9. ข้อใดกล่าวถูกต้องเก่ียวกับการทําความคุ้นเคยคร้ังแรกที่เล่นกีฬาเซปักตะกร้อ 
  ก. การเสริฟลกู    
  ข.การโหม่งลูก  
  ค. การเดาะลูก  
  ง.การเล่นลูกเหนือตาข่าย 
 
10. การเล่นกีฬาเซปักตะกร้อลูกใดถือว่าเป็นลูกที่มีความจาํเป็นในการเล่นมากที่สุด 
  ก. ลูกเตะด้วยหลังเท้า   
  ข. ลูกศีรษะ(โหม่ง) 
  ค. ลูกเตะด้วยหน้าแข้ง   
  ง. ลูกเตะข้างเท้าด้านใน(ลูกแป) 

 
 

 
 
 
 

เฉลยแบบทดสอบ ก่อน-หลังเรียน 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
ก ง ง ง ง ก ค ง ค ง 
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ใบงานท่ี 4 
เรื่อง การออกกําลังกายและการเล่นกีฬา ทั้งประเภทบุคคลและประเภททีม 

กีฬาไทยและกีฬาสากล 
จงตอบคําถามต่อไปนี้มาให้ถูกต้อง 
1. การออกกําลังกายประกอบไปด้วย 4 ขั้นตอน มีอะไรบ้าง 
.........................................................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................................................... 
.........................................................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................................................... 
.........................................................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................................................... 
.........................................................................................................................................................................................  
2. ประเภทของกิจกรรมพลศกึษา เกม และชนิดของกีฬา มีอะไรบ้าง
.........................................................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................................................... 
.........................................................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................................................... 
.........................................................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................................................... 
.........................................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................................  
3. การออกกําลังกาย มีประโยชน์อย่างไร  
.........................................................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................................................... 
.........................................................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................................................... 
.........................................................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................................................... 
.........................................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................................  
4. การเล่นกีฬากับกลุ่มคนมาก ๆ เราควรปฏิบัติตนอย่างไร 
.........................................................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................................................... 
.........................................................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................................................... 
.........................................................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................................................... 
.........................................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................................  
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แผนการเรียนรู้ประจําบท 
บทท่ี 5 การประยุกต์หลกัวิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬา 
 
สาระสาํคญั  

รู้ เข้าใจ เรื่อง การประยุกต์หลักวิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬา มีคุณธรรม จริยธรรม เจต
คติที่ดี มีทักษะในการดูแลและสร้างเสริมการมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดีปฏิบัติจนเป็นกิจนิสัย วางแผนพัฒนา
สุขภาพ ดํารงสุขภาพของตนเองและครอบครัวตลอดจนสนับสนุนให้ชุมชนมีส่วนร่วมในการส่งเสริมด้านสุขภาพ
พลานามัยที่ดี 

 
ผลการเรียนรูท้ี่คาดหวัง 

1. ประยุกต์ความคิดรวบยอดจากหลักวิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหวในการออกกําลังกายและการเล่น
กีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

ขอบข่ายเนื้อหา 

เรื่องที่  1  การประยุกต์หลักวิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหวในการออกกําลังกายและการเล่นกีฬา     
  
กิจกรรมการเรียนรู ้

1. ทําแบบทดสอบก่อน-หลังเรียน 
2. ศึกษาเอกสารประกอบการเรียนรู้ 
3. ปฏิบัติกิจกรรมตามที่ได้รับมอบหมาย 
4. ทําใบงาน/แบบทดสอบหลังเรียน 

 
สื่อประกอบการเรียนรู ้

1. เอกสารประกอบการเรียนรู้ 
2. ใบงาน/ใบความรู้ 
3. สื่อวีดีทัศน์/วีซีดี 
4. รูปภาพโปสเตอร์ 

 
ประเมินผล 

1. จากการสังเกตพฤติกรรมการมีส่วนร่วมของนักศึกษา 
2. ใบงาน/ช้ินงานที่มอบหมาย 
3. แบบทดสอบก่อน-หลังเรียน 
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แบบทดสอบก่อนเรียน 
เรื่อง การประยุกต์หลักวิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬา 

 
จงเลือกข้อคําตอบที่ถูกต้องที่สุด 
1. การเคลื่อนไหวของร่างกายเป็นการทํางานร่วมกันของระบบใด 
 ก.  ระบบหายใจ ระบบหมุนเวียนโลหิต ระบบกระดูกและข้อ 
 ข.  ระบบกระดูกและข้อ ระบบกล้ามเน้ือ ระบบประสาท 
 ค.  ระบบกระดูกและข้อ ระบบกล้ามเน้ือ ระบบหายใจ 
 ง.  ระบบกล้ามเน้ือ ระบบประสาท ระบบหมุนเวียนโลหิต  
 
2. ข้อใดเป็นการเคลื่อนไหวของร่างกายที่มีคุณลักษณะ และการทํางานคล้ายกับคานชนิดที่ 2 
 ก.  การเขย่งส้นเท้า   

ข.  การเงยศีรษะ 
 ค.  การงอแขน    

ง.  การเหยียดแขน 
 

3. ข้อใดกล่าวถูกต้องเก่ียวกับจุดศูนย์ถ่วงของร่างกายและความมั่นคงของการทรงตัว 
 ก.  จุดศูนย์ถ่วงย่ิงสูง ความมั่นคงของการทรงตัวจะมีมากขึ้น 
 ข.  จุดศูนย์ถ่วงย่ิงตํ่า ความมั่นคงของการทรงตัวจะมีน้อยลง 
 ค.  จุดศูนย์ถ่วงย่ิงสูง ความมั่นคงของการทรงตัวจะมีน้อยลง 
 ง.  ระดับจุดศูนย์ถ่วงและความม่ันคงของการทรงตัวจะคงท่ีเสมอ 
 
4. ข้อใดเป็นวิธีการวิเคราะห์ท่าทางการเคลื่อนไหวโดยใช้เคร่ืองมือวิทยาศาสตร์ 
 ก.  การสังเกตท่าทาง   

ข.  ใช้อุปกรณ์ถ่ายภาพ 
 ค.  ใช้อุปกรณ์ขั้นสูง   

ง.  การวิจัย 
 

5. ข้อใดเป็นหลักการว่ิงเหยาะ ๆ ที่ดี 
 ก.  ว่ิงหลังรับประทานอาหารเสร็จใหม ่ๆ 

ข.  ว่ิงด้วยความเร็วสูง 
 ค.  เริ่มต้นจากว่ิงเบา ๆ แล้วเพ่ิมขึ้นไปเรื่อย ๆ  

ง.  ว่ิงสัปดาห์ละ 2 ครั้ง 
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ตอนท่ี 1 การประยุกต์หลักวิทยาศาสตร์การเคลือ่นไหวในการเล่นกีฬา 
 
การนําหลักการทางวิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหวมาประยกุต์ใช้ในการเล่นกีฬา 

วิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหว เป็นวิทยาศาสตร์แขนงหน่ึงที่ให้ความรู้และความเข้าใจในการศึกษาที่
เก่ียวกับการเคลื่อนไหวร่างกายของคนเรา โดยอาศัยองค์ความรู้สําคัญที่เก่ียวข้องกับองค์ความรู้ทางด้าน
วิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหวทางกายวิภาคศาสตร์ กลศาสตร์ และสรีรวิทยา ความรู้ที่ศึกษาจากองค์ความรู้
ดังกล่าวจะช่วยให้เข้าใจในหลักการต่างๆ ทั้งในชีวิตประจําวัน และในการเล่นกีฬาให้มีประสิทธิภาพและความ
ปลอดภัยเพ่ิมมากยิ่งขึ้น นอกจากน้ีการรู้จักเลือกกิจกรรมและวางแผนโปรแกรมสําหรับสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกายและทางจิตยังเป็นอีกองค์ความรู้หน่ึงที่จะนําไปสู่การพัฒนาสุขภาพของเราให้สมบูรณ์แข็งแรงสมารถ
ดําเนินชีวิตอยู่ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

การเคลื่อนไหวร่างกายขณะปฏิบัติกิจกรรมกีฬา จะมีลักษณะที่แตกต่างไปจากการเคลื่อนไหวร่างกาย
ในขณะปฏิบัติกิจกรรมในชีวิตประจําวันปกติ ทั้งน้ีเน่ืองจากกิจกรรมกีฬาแต่ละประเภทนอกจากใช้ทักษาการ
เคลื่อนไหวพ้ืนฐานเบื้องต้นแล้ว ผู้ที่ปฏิบัติกิจกรรม(เล่นกีฬา) ยังจะต้องเข้าใจในหลักการและทักษะเฉพาะของ
กีฬาชนิดน้ันๆ ตลอดจนสามารถนําทักษะที่เป็นรูปแบบเฉพาะของกีฬาชนิดน้ันมาใช้ และหากต้องการท่ีจะ
ประสบความสําเร็จสูงสุดในแง่ของการปฏิบัติด้วยแล้ว ก็ควรจะนําความรู้และหลักการทางวิทยาศาสตร์การ
เคลื่อนไหวเข้ามาประยุกต์ใช้ร่วมด้วย ดังน้ัน การศึกษาทําความเข้าใจเก่ียวกับการนําหลักการทางวิทยาศาสตร์
การเคลื่อนไหวมาประยุกต์ใช้ในการเล่นกีฬา จึงเป็นประโยชน์ต่อนักเรียนที่จะช่วยให้เกิดความรู้ความเข้าใจและ
สามารถนําหลักการดังกล่าวมาปรับใช้ ซึ่งจะส่งผลให้การเล่นกีฬาดําเนินไปได้อย่างมีประสิทธิภาพตลอดจนเกิด 
ความปลอดภัยในขณะปฏิบัติและหลังการปฏิบัติกิจกรรม 

ความหมายและความสาํคญัของวิทยาศาสตร์การเคล่ือนไหว 
วิทยาศาสตร์การเคล่ือนไหว (kinesiology) เป็นการศึกษาทางด้านวิทยาศาสตร์แขนงหน่ึงที่มีความ

เก่ียวข้องกับการศึกษาในเรื่องการเคล่ือนไหวของมนุษย์ โดยใช้องค์ความรู้ที่สําคัญทางด้านกายวิภาคศาสตร์
1 กลศาสตร์2 และ สรีรวิทยา3 เข้ามาประยุกต์ใช้ ดังน้ัน วิชาน้ีจึงเก่ียวข้องกับกายวิภาคศาสตร์ สรีรวิทยา
ของระบบกล้ามเน้ือและกระดูก และองค์ความรู้ในวิชากลศาสตร์โดยเฉพาะศาสตร์ที่เรียกว่าชีวกลศาสตร์4 

 
  
 หากพิจารณาในแง่ความสําคัญของวิทยาศาสตร์การเคล่ือนไหวในภาพรวมท่ีเก่ียวข้องกับการนํา

ความรู้ทางด้านวิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหวมาประยุกต์ใช้ในการเล่นกีฬาแล้วสรุปได้ ดังน้ี 
1.นํามาใช้วิเคราะห์รูปแบบและท่าทางของการเคลื่อนไหวร่างกายที่เหมาะสมในกีฬาแต่ละประเภท

หรือแต่ละชนิดซึ่งจะช่วยให้ผู้เล่นกีฬาหรือผูฝ้ึกสอนกีฬาเข้าใจทักษะของการเคลื่อนไหวที่จําเป็นได้อย่าง
ถูกต้อง 
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2. ช่วยให้ผู้เล่นกีฬาหรือผู้ฝึกสอนกีฬาสามารถที่จะนําทฤษฎีสําคัญที่เก่ียวข้องกับหลักของ
วิทยาศาสตร์ การเคลื่อนไหวทางกลศาสตร์มาประยุกต์ใช้ เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพและความปลอดภัยในการ
เคลื่อนไหวร่างกายเป็นต้นว่า กฎแห่งการเคลื่อนไหวของนิวตันที่นํามาประยุกต์ใช้เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพการ
เคลื่อนไหวของคนเรา หรือหลักของการเคลื่อนไหวร่างกายบนพ้ืนผิว(ฐานที่รองรับ) ในลักษณะต่างๆ หรือ
หลักของคานกับการเคลื่อนไหวร่างกาย 

2.1 ช่วยให้ผู้เล่นกีฬาหรือผู้ฝึกสอนกีฬาสามารถที่จะเลือกรูปแบบ หรือพัฒนารูปแบบของทักษะกีฬา
แต่ละชนิดที่นํามาใช้ฝึกหัด หรือฝึกสอนได้อย่างเหมาะสมกับรูปร่างของผู้เล่นกีฬา 

2.2 ช่วยให้ผู้เล่นกีฬาหรือผู้ฝึกสอนกีฬาสามารถเลือกอุปกรณ์กีฬาทั้งในเร่ืองของขนาดรูปทรงที่จะ
นํามาใช้ประกอบการเล่น หรือประกอบการฝึกทักษะของกีฬาแต่ละชนิดได้อย่างเหมาะสม ช่วย
ให้ผู้เล่นกีฬาหรือผู้ฝึกสอนมีความเข้าใจ และตระหนักถึงความสําคัญของปัจจัยต่างๆ ที่จะช่วย
ส่งเสริมความปลอดภัย และป้องกันการเกิดการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬาหรือการเคล่ือนไหวที่
ผิดลักษณะ 

 
วิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหว 
 

         วิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหว (kinesiology) เป็นวิทยาศาสตร์แขนงหน่ึงที่ให้ความรู้และความเข้าใจ
ในการศึกษาที่เก่ียวกับการเคลื่อนไหวร่างกายของคนเรา โดยอาศัยองค์ความรู้สําคัญที่เก่ียวข้องกับองค์
ความรู้ทางด้านวิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหวทางกายวิภาคศาสตร์ กลศาสตร์ และสรีรวิทยา ความรู้ที่ศึกษา
จากองค์ความรู้ดังกล่าวจะช่วยให้เข้าใจ  ในหลักการต่างๆ ทั้งในชีวิตประจําวัน และในการเล่นกีฬาให้มี
ประสิทธิภาพและความปลอดภัยเพ่ิมมากย่ิงขึ้น นอกจากน้ีการรู้จักเลือกกิจกรรมและวางแผนโปรแกรม
สําหรับสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายและทางจิตยังเป็นอีกองค์ความรู้หน่ึงที่จะนําไปสู่การพัฒนาสุขภาพ
ของเราให้สมบูรณ์แข็งแรงสมารถดําเนินชีวิตอยู่ได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
 
1. การนําหลักการทางวิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหวมาประยุกต์ใช้ในการเลน่กีฬา 
          การเคล่ือนไหวร่างกายขณะปฏิบัติกิจกรรมกีฬา จะมีลักษณะที่แตกต่างไปจากการเคลื่อนไหว
ร่างกายในขณะปฏิบัติกิจกรรมในชีวิตประจําวันปกติ ทั้งน้ีเน่ืองจากกิจกรรมกีฬาแต่ละประเภทนอกจากใช้
ทักษาการเคลื่อนไหวพื้นฐานเบ้ืองต้นแล้ว ผู้ที่ปฏิบัติกิจกรรม(เล่นกีฬา) ยังจะต้องเข้าใจในหลักการและ
ทักษะเฉพาะของกีฬาชนิดน้ันๆ ตลอดจนสามารถนําทักษะที่เป็นรูปแบบเฉพาะของกีฬาชนิดน้ันมาใช้ และ
หากต้องการที่จะประสบความสําเร็จสูงสุดในแง่ของการปฏิบัติด้วยแล้ว ก็ควรจะนําความรู้และหลักการทาง
วิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหวเข้ามาประยุกต์ใช้ร่วมด้วย ดังน้ัน การศึกษาทําความเข้าใจเก่ียวกับการนํา
หลักการทางวิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหวมาประยุกต์ใช้ในการเล่นกีฬา จึงเป็นประโยชน์ต่อนักเรียนที่จะช่วย
ให้เกิดความรู้ความเข้าใจและสามารถนําหลักการดังกล่าวมาปรับใช้ ซึ่งจะส่งผลให้การเล่นกีฬาดําเนินไปได้
อย่างมีประสิทธิภาพตลอดจนเกิด ความปลอดภัยในขณะปฏิบัติและหลังการปฏิบัติกิจกรรม  
          1.1 ความหมายและความสําคัญของวิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหว  
          วิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหว (kinesiology) เป็นการศึกษาทางด้านวิทยาศาสตร์แขนงหน่ึงที่มีความ
เก่ียวข้องกับการศึกษาในเรื่องการเคลื่อนไหวของมนุษย์ โดยใช้องค์ความรู้ที่สําคัญทางด้านกายวิภาคศาสตร์
1 กลศาสตร์ 2 และสรีรวิทยา3 เข้ามาประยุกต์ใช้ ดังน้ัน วิชาน้ีจึงเก่ียวข้องกับกายวิภาคศาสตร์ สรีรวิทยา
ของระบบกล้ามเน้ือและกระดูก และองค์ความรู้ในวิชากลศาสตร์โดยเฉพาะศาสตร์ที่เรียกว่า ชีวกลศาสตร์ 



126 
 

           หากพิจารณาในแง่ความสําคัญของวิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหวในภาพรวมที่เก่ียวข้องกับการนํา
ความรู้ทางด้านวิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหวมาประยุกต์ใช้ในการเล่นกีฬาแล้วสรุปได้ ดังน้ี  
         1. นํามาใช้วิเคราะห์รูปแบบและท่าทางของการเคลื่อนไหวร่างกายที่เหมาะสมในกีฬาแต่ละประเภท
หรือแต่ละชนิด ซึ่งจะช่วยให้ผู้เล่นกีฬาหรือผู้ฝึกสอนกีฬาเข้าใจทักษะของการเคลื่อนไหวท่ีจําเป็นได้อย่าง
ถูกต้อง  
         2. ช่วยให้ผู้เล่นกีฬาหรือผู้ฝึกสอนกีฬาสามารถที่จะนําทฤษฎีสําคัญที่เ ก่ียวข้องกับหลักของ
วิทยาศาสตร์การเคล่ือนไหวทางกลศาสตร์มาประยุกต์ใช้ เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพและความปลอดภัยในการ
เคลื่อนไหวร่างกายเป็นต้นว่า กฎแห่งการเคลื่อนไหวของนิวตันที่นํามาประยุกต์ใช้เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพการ
เคลื่อนไหวของคนเรา หรือหลักของการเคลื่อนไหวร่างกายบนพ้ืนผิว(ฐานที่รองรับ) ในลักษณะต่างๆ หรือ
หลักของคานกับการเคลื่อนไหวร่างกาย  
         3. ช่วยให้ผู้เล่นกีฬาหรือผู้ฝึกสอนกีฬาสามารถที่จะเลือกรูปแบบ หรือพัฒนารูปแบบของทักษะกีฬา
แต่ละชนิดที่นํามาใช้ฝึกหัด หรือฝึกสอนได้อย่างเหมาะสมกับรูปร่างของผู้เล่นกีฬา  
         4. ช่วยให้ผู้เล่นกีฬาหรือผู้ฝึกสอนกีฬาสามารถเลือกอุปกรณ์กีฬาทั้งในเร่ืองของขนาดรูปทรงที่จะ
นํามาใช้ประกอบการเล่น หรือประกอบการฝึกทักษะของกีฬาแต่ละชนิดได้อย่างเหมาะสม 
         5. ช่วยให้ผู้เล่นกีฬาหรือผู้ฝึกสอนมีความเข้าใจ และตระหนักถึงความสําคัญของปัจจัยต่างๆ ที่จะ
ช่วยส่งเสริมความปลอดภัย และป้องกันการเกิดการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬาหรือการเคลื่อนไหวท่ีผิด
ลักษณะ          
          1.2 หลักการและทฤษฎีทางวิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหวที่เก่ียวข้องกับกิจกรรมกีฬา  
เพ่ือให้นักเรียนมีความเข้าใจเก่ียวกับหลักการและทฤษฎีทางวิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหวที่เก่ียวข้องกับ
กิจกรรมกีฬาได้ชัดเจนย่ิงขึ้น ควรได้ทําความเข้าใจในเรื่องที่เก่ียวข้องดังน้ี  
ANATOMY 
           1. กายวิภาคศาสตร์ (anatomy) หมายถึง การศึกษาโครงสร้างรูปร่าง ลักษณะ ตําแหน่งที่ต้ังของ
อวัยวะต่างๆ ซึ่งในที่น้ีจะเป็นการศึกษาที่เก่ียวข้องกับร่างกายของคนเรา  
MECHANICS 
            2. กลศาสตร์ (mechanics) หมายถึง การศึกษาในเรื่องปฏิกิริยาของแรงที่ส่งผลต่อการ
เคลื่อนไหว  
PHYSIOLOGY 
            3. สรีรวิทยา (physiology) หมายถึง การศึกษาถึงหน้าที่การทํางานของอวัยวะต่างๆ ในร่างกาย 
และความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในขณะที่มีการทํางานของอวัยวะต่างๆ  
BIO-MECHANICS 
             4. ชีวกลศาสตร์ (bio-mechanics) หมายถึง การนําความรู้ในวิชาฟิสิกส์และกลศาสตร์มา
ประยุกต์ใช้ เพ่ือศึกษาเก่ียวกับการใช้แรงภายในในการเคลื่อนไหวร่างกายของตนเอง และการใช้แรงปะทะ
กับแรงภายนอกของคนเราในขณะมีการเลื่อนไหว  
     
2. รูปแบบและทักษะการเคลือ่นไหวที่เกิดขึ้นในกิจกรรมกฬีา  
รูปแบบและทกัษะการเคลื่อนไหวที่เกิดขึ้นในกิจกรรมกีฬา สรุปได้ดังน้ี 
              1. รูปแบบการเคลื่อนไหวในกิจกรรมกีฬา ม ี3 รูปแบบสําคญั ได้แก่ การเคลือ่นไหวเชิงเส้น การ
เคลื่อนไหวเชิงมุม และการเคลื่อนไหวแบบเชิงเส้นและเชิงมุมผสมผสานกัน โดยแต่ละรูปแบบมีรายละเอียด 
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ดังน้ี  
              1) การเคลื่อนไหวเชิงเส้นหรือการเคลื่อนไหวแบบย้ายตําแหน่ง (translator motion or linear 
motion)หมายถึง การที่วัตถุหรือการที่ร่างกายของผู้เล่นเคลื่อนย้ายตําแหน่งจากจุดหน่ึงไปสู่อีกจุดหน่ึง ซึ่ง
การเคลื่อนไหวดังกล่าวแบ่งออกเป็น 3 รูปแบบ ประกอบด้วย  
 
               (1) การเคลื่อนไหวเชิงเส้นเป็นเส้นตรง (rectilinear motion) เช่น การน่ังในรถยนต์ที่เคลื่อน
ไปบนถนนที่เป็นเส้นตรงหรือการเคลื่อนของลูกโบว์ลิ่งที่ถูกโยนให้กลิ้งไปตามลู่ทางว่ิงของลูกโบว์ลิ่ง  
               (2) การเคลื่อนไหวเชิงเส้นเป็นเส้นโค้ง (curvilinear motion) เช่น การเคล่ือนที่ของลูก
บาสเกตบอลท่ีนักบาสเกตบอลโยนออกไปในวิถีโค้งเพ่ือให้ลงห่วง  
               (3) การเคลื่อนไหวแบบผสมผสานกัน (rectilinear combine curvilinear motion) โดยมีทั้ง 
2 รูปแบบ เช่น ท่าทางการเดินของคนเราเป็นการเคลื่อนไหวร่างกายท่ีมีการเคลื่อนไหวแบบผสมผสานทั้ง
เส้นตรงและเส้นโค้ง เมื่อพิจารณาการเคลื่อนไหวร่างกายขณะเคลื่อนที่ไปในแต่ละส่วน  
 
               2) การเคลื่อนไหวเชิงมุมหรือการเคลื่อนไหวโดยการหมุน (rotatory motion or angular 
motion)เป็นการเคลื่อนไหวของวัตถุหรือขงร่างกายรอบจุดศูนย์กลางของการหมุน หรือ จุดศูนย์กลางของ
การเคลื่อนไหว การเคลื่อนไหวเชิงมุมแบ่งออกเป็น 2 รูปแบบประกอบด้วย  
               (1) การเคลื่อนไหวแบบหมุนอยู่นอกแกนของวัตถุ (angular motion) เช่น การแกว่งตัวของ
นักกีฬายิมนาสติกรอบบาร์เด่ียว  
               (2) การเคลื่อนไหวแบบหมุนโดยมีจุดหมุนซ้อนทับอยู่บนแกนกลางของจุดหมุน (rotation 
motion) เช่น การยืนตัวตรงหมุนบิดลําตัวสลับวนไปมาซ้าย-ขวา ในการทําท่ากายบริหาร  
               3) การเคล่ือนไหวแบบเชิงเส้นและเชิงมุมผสมผสานกัน (combine motion) เป็นการ
เคลื่อนไหวที่มีรูปแบบการผสมผสาน ทั้งการเคลื่อนไหวแบบเชิงเส้นและเชิงมุมในขณะเดียวกัน ซึ่งหาก
วิเคราะห์จะพบว่า เป็นภาพรวมของการเคลื่อนไหวโดยทั่วไปของคนเรา และการเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬา 
ซึ่งการเคลื่อนไหวเหล่าน้ีเป็นการเคลื่อนไหวแบบเชิงเส้นและเชิงมุมผสมผสานกัน 
  
3. ทักษะการเคลื่อนไหวที่นํามาใช้ในกิจกรรมกีฬา ทักษะที่สําคัญในการนํามาใช้หรือเกิดขึ้นในการเล่นกีฬา
มี 3 รูปแบบ ประกอบด้วย  
          1) ทักษะการเคลื่อนไหวที่อยู่กับที่ เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายโดยไม่มีการย้ายตําแหน่ง เช่น การ
ยืนก้ม-เงยของนักกีฬาในการทําท่ากายบริหาร  
          2) ทักษะการเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายโดยมีการย้ายตําแหน่ง เช่น การ
กระโดดไปข้างหน้า  
          3) ทักษะการเคลื่อนไหวแบบประกอบอุปกรณ์ เป็นทักษะที่มีการเคลื่อนไหวทั้งแบบเคลื่อนที่และไม่
เคลื่อนที่โดยมีอุปกรณ์กีฬาประกอบขณะเคลื่อนไหว เช่น การยืนฝึกเล่นลูกบอลสองมือล่าง (ลูกอันเดอร์) 
อยู่กับที่แล้วเคลื่อนที่ไปมา  
          การฝึกเล่นลูกบอลสองมือล่างในการฝึกทักษะกีฬาวอลเลย์บอล เป็นตัวอย่างทักษะการเคลื่อนไหว
ประกอบอุปกรณ์ 
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          อย่างไรก็ตามหากวิเคราะห์ถึงทักษะการเคลื่อนไหวที่นํามาใช้ในกิจกรรมกีฬาแล้ว ก็จะมีลักษณะ
เช่นเดียวกับรูปแบบการเคลื่อนไหว คือ เป็นทักษะการเคลื่อนไหวแบบผสมผสาน จึงสรุปได้ว่า รูปแบบและ
ทักษะการเคลื่อนไหวที่นํามาใช้ในกิจกรรมกีฬาโดยภาพรวมจะเป็นรูปแบบแบบผสมผสานทั้งสิ้น  
 
4. หลักการและทฤษฎีของวิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหว 
          จากความหมายและความสําคัญของวิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหวและองค์ความรู้ที่กล่าวมาข้างต้น 
เมื่อนํามาวิเคราะห์จะได้หลักการของวิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหวและทฤษฎีที่เก่ียวข้องดังน้ี  
          1. หลักการทั่วไปของวิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหว  
           วิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหวเกิดจากการนําองค์ความรู้ทางด้านวิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหวทาง
ร่างกายมนุษย์ (anatomical kinesiology) และองค์ความรู้ทางด้านวิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหวทาง
กลศาสตร์ (mechanical kinesiology) มาบูรณาการเป็นองค์ความรู้ที่นํามาใช้วิเคราะห์รูปแบบการ
เคลื่อนไหวร่างกายของคนเราในขณะปฏิบัติกิจกรรมกีฬาหรือกิจกรรมโดยทั่วไป เพ่ือให้ได้รูปแบบของการ
เคลื่อนไหวที่มี ประสิทธิภาพและเกิดประสิทธิผล เกิดความปลอดภัยในขณะปฏิบัติกิจกรรม  
          2. หลักการและทฤษฎีเบ้ืองต้นที่เก่ียวข้องกับการเคลื่อนไหวร่างกาย  
          จากหลักการทั่วไปของวิทยาศาสตร์การเคล่ือนไหวดังกล่าวข้างต้น จะเห็นได้ว่าวิทยาศาสตร์การ
เคลื่อนไหวมีองค์ความรู้ที่เก่ียวข้องที่สําคัญอยู่ 2 ส่วน คือ ส่วนที่เก่ียวข้องกับองค์ความรู้ด้านร่างกายมนุษย์
หรือด้านกายวิภาคศาสตร์ และส่วนที่เก่ียวข้องกับองค์ความรู้ด้านกลศาสตร์และเมื่อวิเคราะห์ลักษณะของ
การเคลื่อนไหวร่างกายจะสรุปได้ว่า  
           2.1) หลักการและทฤษฎีที่เก่ียวข้องกับการเคลื่อนไหวร่างกายของเรา  
          “การเคลื่อนไหวร่างกายของคนเราต้องอาศัยการทํางานร่วมกันระหว่างระบบต่างๆ ในร่างกาย 
ระบบที่ทําหน้าที่โดยตรงและมีความเกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างชัดเจนจะประกอบไปด้วย
ระบบกล้ามเน้ือ ระบบโครงร่าง (ข้อต่อ) และระบบประสาท ระบบประสาทจะทําหน้าที่เป็นตัวการในการ
สั่งงานในร่างกาย ส่วนระบบกล้ามเน้ือจะทําหน้าที่เป็นแหล่งกําเนิดของแรง ซึ่งเป็นผลมาจากการหดตัวของ
กล้ามเน้ือ ระบบโครงร่าง โดยเฉพาะในส่วนที่เก่ียวข้องกับ ข้อต่อ ซึ่งเป็นบริเวณรอยต่อของช้ินกระดูก จะ
ทําหน้าที่เป็นจุดหมุน เมื่อกล้ามเน้ือหดตัวจะส่งแรงดึงรั้งกระดูกโดยอาศัยข้อต่อเป็นจุดหมุนที่คอยควบคุม
ทิศทางและขอบเขตของการเคล่ือนไหว”  
           2.2) หลักการและทฤษฎีที่เก่ียวข้องกับองค์ความรู้ทางด้านกายวิภาคศาสตร์  
           ความรู้ทางด้านกายวิภาคศาสตร์ที่เก่ียวข้องกับการเคลื่อนไหวร่างกายที่นักเรียนควรทราบ มีเรื่อง
สําคัญที่เก่ียวข้องต่อไปน้ี  
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ข้อต่อกับลักษณะการเคลื่อนไหวของร่างกาย           
ข้อต่อ (joints) หมายถึง บริเวณรอยต่อระหว่างกระดูกกับกระดูกหือระหว่างกระดูกกับกระดูกอ่อน 
หรือกระดูกอ่อนกับกระดูกอ่อนมาเช่ือมต่อกัน โดยมีเอ็นหรือพังผืดมาเป็นตัวช่วยยึดเหนี่ยว  

 
          1) การจําแนกชนิดของข้อต่อ หากจําแนกชนิดของข้อต่อตามลักษณะรูปแบบประสิทธิภาพของการ
เคลื่อนไหว จะแบ่งได้ 3 ชนิด ได้แก่  
          (1) ข้อต่อที่เคลื่อนไหวไม่ได้เลย (fibrous or immovable joints) เป็นข้อต่อที่หน้ารอยต่อ ของ
กระดูกยึดติดกันด้วยเนื้อเย่ือเก่ียวพันที่เป็นพังพืด (fibrous connective tissue) หรือลักษณะ การ
เช่ือมต่อของกระดูกที่มีร่องรอยหยักคล้ายฟัน (suture) ซึ่งลักษณะดังกล่าวจะเห็นได้ชัดเจนบริเวณกะโหลก
ศีรษะ เช่น บริเวณรอยต่อระหว่างกระดูกหน้าผากกับกระดูกข้างศีรษะ (coronal suture) รอยต่อระหว่าง
กระดูกข้างศีรษะและกระดูกท้ายทอย (suture lombdoidal)  
          (2) ข้อต่อที่เคลื่อนไหวได้เล็กน้อย (cartilaginous or slightly movable joints) เป็นข้อต่อที่หน้า
รอยต่อของกระดูกยึดติดกันด้วยกระดูกอ่อน (cartilage) ตําแหน่งของข้อต่อบริเวณน้ี ได้แก่ ข้อต่อระหว่าง
ช้ันของกระดูกสันหลัง (intervertebral discs) ข้อต่อระหว่างกระดูกหัวเหน่า (interpubic joint)  
          (3) ข้อต่อที่เคลื่อนไหวได้มากที่สุด (synovial or freely movable joints) เป็นข้อต่อที่พบได้
เกือบทุกจุดในร่างกาย และเป็นข้อต่อที่ใช้ในการเคลื่อนไหวร่างกายมากท่สุด ลักษณะข้อต่อชนิดน้ีจะมีส่วน
ปลายของกระดูกเช่ือมติดด้วยเอ็น (hyaline cartilage) หุ้มอยู่และล้อมรอบด้วยถุงหุ้มข้อต่อ (fibrous 
capsule) โดยมีเน้ือเย่ือบางๆ (synovial membrane) ทําหน้าที่ขับนํ้าหล่อลื่นให้ข้อต่อเคลื่อนไหวได้
สะดวก บริเวณที่พบข้อต่อชนิดน้ี ได้แก่ ข้อต่อที่สะโพก (hip joint) ข้อต่อที่หัวไหล่ (shoulder joint) หัว
เข่า (knee joint) ข้อต่อที่ข้อศอก (elbow joint)  
          2) รูปร่างและลักษณะการเคลื่อนไหวของข้อต่อที่เคลื่อนไหวได้มาก ข้อต่อที่เคลื่อนไหวได้มาก 
(synovial joints) แบ่งตามรูปร่างและลักษณะการเคลื่อนไหวของข้อต่อได้ 6 รูปแบบ ดังน้ี  
 
          (1) ข้อต่อรูปบานพับ (hinge joint) เป็นข้อตอที่เคลื่อนไหวทํามุมได้ทางเดียวคล้ายกับบานพับประ
ดู โดยมีลักษณะหน้าต่อของกระดูกช้ินหน่ึงเล็ก และอีกช้ินหน่ึงนูน ประกอบกันเป็นข้อต่อ 
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          ข้อต่อที่มีรูปร่างและการเคลื่อนไหวในลักษณะน้ี เช่น ข้อต่อที่ข้อศอก (elbow joint) หรือข้อต่อ
ของขากรรไกรล่าง (temporomandibular joint)  
 

 
 
           (2) ข้อต่อรูปร่างแปลก หรือมีรูปร่างไม่แน่นอน (condyloid or plane joint) เป็นข้อต่อที่ไม่
มีแกนในการเคลื่อนไหว การเคลื่อนที่ของข้อต่อจึงเป็นไปในลักษณะเลื่อนไถลไปมา  

 
 

          ข้อต่อที่มีรูปร่างและลักษณะการเคลื่อนไหวแบบน้ี เช่น ข้อต่อที่ข้อมือ (radiocarpal joint)  
          (3) ข้อต่อรูปอานม้า (saddle joint) เป็นข้อต่อที่ปลายกระดูกช้ินหน่ึงมีลักษณะคล้ายอานม้า อีก
ช้ินหน่ึงมีลักษณะนูนสอดทับกัน ทําให้สามารถเคลื่อนไหวได้ 2 ทาง คือ เคลื่อนไหวในลักษณะงอ-เหยียด 
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(flexion-extension) กางออก-หุบเข้า (abduction-adduction) 
 

 
 
          ข้อต่อที่มีรูปร่างและลักษณะการเคล่ือนไหวแบบน้ี เช่น ข้อต่อของกระดูกฝ่ามือของน้ิวหัวแม่มือกับ
กระดูกข้อมือช้ืนที่ 1  
 
(4) ข้อต่อรูปไข่ (ellipsoidorovoid joint) เป็นข้อต่อที่ปลายกระดูกช้ินหน่ึงมีลักษณะคล้ายไข่ (นูนกลม) 
เข้าไปประกบกับกระดูกอีกช้ินหน่ึงทําให้สามารถเคลื่อนไหวในลักษณะการเคลื่อนไปข้างหน้า การเคลื่อนไป
ข้างหลังและข้างๆ ในลักษณะงอและเหยียดได้ 

 
          ข้อต่อที่มีรูปร่างและลักษณะการเคลื่อนไหวแบบน้ี เช่น ข้อต่อของกระดูกระหว่างกระดูกปลายแขน
ด้านนอก (radius bone) กับ กระดูกข้อมือ (carpal bone)  
 
          (5) ข้อต่อรูปบอลในเบา้ (ball and socket joint) เป็นข้อต่อที่มีหัวกระดูกช้ินหน่ึงมีลักษณะ
กลมสวมลงไปที่ปลายกระดูกอีกช้ินที่มีลักษณะเป็นบ่อหรือเบ้ากลวงข้อต่อในลักษณะน้ีสามารถหมุนได้
รอบตัวทั้งในลักษณะการงอ เหยียด กางออก หุบเข้า หมุนเป็นกรวยหรือหมุนไปรอบตัว  
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          ข้อต่อที่มีรูปร่างและลักษณะการเคลื่อนไหวแบบน้ี เช่น ข้อต่อสะโพก (hip joint)  ข้อต่อบริเวณ
หัวไหล่ (shoulder joint)  
 

 
 

 
 
 
           (6) ข้อต่อรูปไขควง (pivot joint) เป็นข้อต่อที่ปลายกระดูกช้ินหน่ึงสอดเข้าไปในกระดูกอีกช้ิน
หน่ึงที่เป็นวงทําให้สามารถหมุนได้รอบตัวข้อต่อที่มีรูปร่างและลักษณะการเคลื่อนไหว  
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pivot joint 

 
https://avonapbiology.wikispaces.com/Shivani+Sinha+Your+Inner+Fish 
          ข้อต่อที่มีรูปร่างลักษณะการเคลื่อนไหวแบบนี้ เช่น ข้อต่อของกระดูกคอช้ินที่ 1 และช้ินที่ 2 
(atlantoaxial joint) ข้อต่อ ข้อมือ บริเวณ รอยต่อของปลายแขน (radio-ulnar joint) 

 
 
           การที่นักศึกษาจะสามารถสรุปความคิดรวบยอดและการเปรียบเทียบเก่ียวกับการเคลื่อนไหวแบบ 
ต่าง ๆ และนําไปใช้ในการเล่นกีฬาได้นักศึกษาจะต้องมีความรู้ความเข้าใจ เก่ียวกับการเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน 
(Fundamental Movements) การเคลื่อนไหวเฉพาะ (Speeialiged Movement) การเคลื่อนไหวในชีวิต 
ประจําวัน (Daily Movement) กลไกของร่างกายที่ใช้ในการเคลื่อนไหว (Body Mechamism) และ
ความคิดรวบยอดเก่ียวกับการเคลื่อนไหว ซึ่งได้กล่าวไว้ดังน้ี 
      กลไกของร่างกายที่ใช้ในการเคลื่อนไหว (Body Mechanism) กระบวนการตามธรรมชาติในการ 
เคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายตามลักษณะโครงสร้าง หน้าที่ และการทํางานร่วมกันของข้อต่อ 
กล้ามเน้ือ กระดูกและระบบประสาทที่เก่ียวข้องภายใต้ขอบข่าย เง่ือนไข หลักการ และปัจจัยด้านชีวกล
ศาสตร์ที่มีผลต่อการเคลื่อนไหว เช่น ความมั่นคง (Stability) ระบบคาน (Motion) และแรง (Force) 
ความคิดรวบยอดเก่ียวกับการเคลื่อนไหว (Movement Concepts) ความสัมพันธ์ระหว่างขนาด จังหวะ 
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เวลา พ้ืนที่ และทิศทางในการเคลื่อนไหวร่างกายความเข้าใจถึงความเกี่ยวข้องเช่ือมโยง และความ
พอเหมาะพอดีระหว่างขนาดของแรงที่ใช้ในการเคล่ือนไหวร่างกายหรือวัตถุ ด้วยห้วงเวลา จังหวะและ
ทิศทางที่เหมาะสมภายใต้ข้อจํากัดของพ้ืนที่ที่มีอยู่ และสามารถแปรความเข้าใจดังกล่าวทั้งหมดไปสู่การ
ปฏิบัติการเคลื่อนไหวในการเล่นหรือแข่งขันกีฬาการเคล่ือนไหวพ้ืนฐาน (Fundamental Movements) 
ทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายท่ีจําเป็นสําหรับชีวิตและการดําเนินชีวิตของมนุษย์ในการปฏิบัติกิจกรรมต่าง 
ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ เป็นทักษะที่มีการพัฒนาในช่วงวัยเด็กและจะเป็นพ้ืนฐานสําหรับการประกอบ
กิจกรรมต่าง ๆ เมื่อเจริญวัยสูงขึ้น ตลอดจนเป็นพ้ืนฐานของการมีความสามารถในการเคลื่อนไหว 
โดยเฉพาะอย่างย่ิงในการเล่นกีฬา การออกกําลังกายและการประกอบกิจกรรมนันทนาการ การเคลื่อนไหว
พ้ืนฐาน สามารถแบ่งออกได้เป็น 3 ประเภท คือ 
          1. การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ (Locomotion Movement) หมายถึง ทักษะการเคลื่อนไหวที่ใช้
ในการเคลื่อนร่างกายจากที่หน่ึงไปยังอีกที่หน่ึง ได้แก่ การเดิน การว่ิง การกระโดด สลับเท้า การกระโจน 
การ สไลด์ และการว่ิงควบม้า ฯลฯ หรือการเคลื่อนที่ในแนวด่ิง เช่น การกระโดด ทักษะการเคลื่อนไหว
เหล่าน้ีเป็นพ้ืนฐานของการทํางานประสานสัมพันธ์ทางกลไกแบบไม่ซับซ้อน และเป็นการเคลื่อนไหวร่างกาย
ที่ใช้กล้ามเน้ือมัดใหญ่ 

2. การเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่ (Nonlocomotion Movement) หมายถึงทักษะการเคลื่อนไหวที่
ปฏิบัติโดยร่างกายไม่มีการเคล่ือนที่ของร่างกาย ตัวอย่างเช่น การก้ม การเหยียด การผลักและดัน  
การบิดตัว การโยกตัว การไกวตัว และการทรงตัว เป็นต้น 

3. การเคลื่อนไหวแบบประกอบอุปกรณ์ (Manipulative Movement) เป็นทักษะการเคลื่อนไหว 
ที่มีการบังคับหรือควบคุมวัตถุ ซึ่งส่วนใหญ่จะเก่ียวข้องกับการใช้มือและเท้าแต่ส่วนอ่ืน ๆ ของร่างกายก็
สามารถใช้ได้ เช่น การขว้าง การตี การเตะ การรับ เป็นต้น 
การเคลื่อนไหวเฉพาะอย่าง (Specialized Movement) 

การผสมผสานกันระหว่างทักษะย่อยของทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานต่าง ๆ การออกกําลังกาย 
การเล่นเกม และการเล่นกีฬาต่าง ๆ ซึ่งมีความจําเป็นสําหรับกิจกรรมทางกายเช่น การขว้างลูกซอฟต์บอล 
ต้องอาศัยการผสมผสานของทักษะการสไลด์ (การเคลื่อนไหวแบบเคล่ือนที่) การขว้าง (การเคลื่อนไหวแบบ 
ประกอบอุปกรณ์) การบิดตัว (การเคลื่อนไหวแบบไม่เคลื่อนที่) ทักษะที่ทําบางอย่างย่ิงที่มีความซับซ้อนและ 
ต้องใช้การผสมผสานของทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานหลาย ๆ ทักษะรวมกัน 
 
การเคลื่อนไหวในชีวิตประจําวัน (Dail Movement) 

รูปแบบหรือทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายในอิริยาบถต่าง ๆ ที่บุคคลทั่วไปใช้ในการดําเนินชีวิตไม่
ว่าเพ่ือการประกอบกิจวัตรประจําวัน การทํางาน การเดินทางหรือกิจกรรมอ่ืน ๆ เช่น การยืน ก้ม น่ัง เดิน 
ว่ิง โหนรถเมล์ยกของหนัก ปีนป่าย กระโดดลงจากที่สูง ฯลฯ 
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แบบทดสอบหลังเรียน 
เรื่อง การประยุกต์หลักวิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬา 

 
จงเลือกข้อคําตอบที่ถูกต้องที่สุด 
1. การเคลื่อนไหวของร่างกายเป็นการทํางานร่วมกันของระบบใด 
 ก.  ระบบหายใจ ระบบหมุนเวียนโลหิต ระบบกระดูกและข้อ 
 ข.  ระบบกระดูกและข้อ ระบบกล้ามเน้ือ ระบบประสาท 
 ค.  ระบบกระดูกและข้อ ระบบกล้ามเน้ือ ระบบหายใจ 
 ง.  ระบบกล้ามเน้ือ ระบบประสาท ระบบหมุนเวียนโลหิต  
 
2. ข้อใดเป็นการเคลื่อนไหวของร่างกายที่มีคุณลักษณะ และการทํางานคล้ายกับคานชนิดที่ 2 
 ก.  การเขย่งส้นเท้า   

ข.  การเงยศีรษะ 
 ค.  การงอแขน    

ง.  การเหยียดแขน 
 

3. ข้อใดกล่าวถูกต้องเก่ียวกับจุดศูนย์ถ่วงของร่างกายและความมั่นคงของการทรงตัว 
 ก.  จุดศูนย์ถ่วงย่ิงสูง ความมั่นคงของการทรงตัวจะมีมากขึ้น 
 ข.  จุดศูนย์ถ่วงย่ิงตํ่า ความมั่นคงของการทรงตัวจะมีน้อยลง 
 ค.  จุดศูนย์ถ่วงย่ิงสูง ความมั่นคงของการทรงตัวจะมีน้อยลง 
 ง.  ระดับจุดศูนย์ถ่วงและความม่ันคงของการทรงตัวจะคงท่ีเสมอ 
 
4. ข้อใดเป็นวิธีการวิเคราะห์ท่าทางการเคลื่อนไหวโดยใช้เคร่ืองมือวิทยาศาสตร์ 
 ก.  การสังเกตท่าทาง   

ข.  ใช้อุปกรณ์ถ่ายภาพ 
 ค.  ใช้อุปกรณ์ขั้นสูง   

ง.  การวิจัย 
 

5. ข้อใดเป็นหลักการว่ิงเหยาะ ๆ ที่ดี 
 ก.  ว่ิงหลังรับประทานอาหารเสร็จใหม ่ๆ 

ข.  ว่ิงด้วยความเร็วสูง 
 ค.  เริ่มต้นจากว่ิงเบา ๆ แล้วเพ่ิมขึ้นไปเรื่อย ๆ  

ง.  ว่ิงสัปดาห์ละ 2 ครั้ง 
 

เฉลยแบบทดสอบ ก่อน-หลังเรียน 
 

1 2 3 4 5 
ก ก ค ง ค 
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ใบงานท่ี 5 
เรื่อง  การประยุกต์หลักวิทยาศาสตรก์ารเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬา 

คําชี้แจง  ใหน้ักศึกษาตอบคําถามต่อไปนีใ้ห้ครบถ้วนสมบูรณ ์
1. ให้สรุปความสัมพันธ์ของการเคลื่อนไหวของร่างกายว่าสัมพันธ์กับระบบในร่างกายของเราระบบใดบ้าง 

และมีประโยชน์อย่างไร 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
 

2. ประเภทของการเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน ประกอบด้วยอะไรบ้าง 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
 
 

3. ยกตัวอย่างกิจกรรมการผสมผสานของทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานหลาย ๆ ทักษะรวมกัน 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
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แผนการเรียนรู้ประจําบท 
บทท่ี 6 การทดสอบและสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือการออกกําลังกายและการเล่นกีฬา 
 
สาระสาํคญั  

รู้ เข้าใจ เรื่อง การทดสอบและสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือการออกกําลังกายและการเล่นกีฬา 
มีคุณธรรม จริยธรรม เจตคติที่ดี มีทักษะในการดูแลและสร้างเสริมการมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดีปฏิบัติจนเป็นกิจ
นิสัย วางแผนพัฒนาสุขภาพ ดํารงสุขภาพของตนเองและครอบครัวตลอดจนสนับสนุนให้ชุมชนมีส่วนร่วมใน
การส่งเสริมด้านสุขภาพพลานามัยที่ดี 

 
ผลการเรียนรูท้ี่คาดหวัง 

1. สามารถทดสอบและสร้างเสรมิสมรรถภาพทางกาย เพ่ือการออกกําลังกาย และเล่นกีฬาของ
ตนเองและผู้อ่ืน 
 

ขอบข่ายเนื้อหา 

เรื่องที่  1 ความหมาย ความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย 
เรื่องที่  2 สมรรถภาพทางกายที่เหมาะสมตามเกณฑ์มาตรฐานของเพศและระดับอายุ 
เรื่องที่  3 การทดสอบสมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางกลไก 
เรื่องที่  4 หลกัและวิธีการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 

  
กิจกรรมการเรียนรู ้

1. ทําแบบทดสอบก่อน-หลังเรียน 
2. ศึกษาเอกสารประกอบการเรียนรู้ 
3. ปฏิบัติกิจกรรมตามที่ได้รับมอบหมาย 
4. ทําใบงาน/แบบทดสอบหลังเรียน 

 
สื่อประกอบการเรียนรู ้

1. เอกสารประกอบการเรียนรู้ 
2. ใบงาน/ใบความรู้ 
3. สื่อวีดีทัศน์/วีซีดี 
4. รูปภาพโปสเตอร์ 

 
ประเมินผล 

1. จากการสังเกตพฤติกรรมการมีส่วนร่วมของนักศึกษา 
2. ใบงาน/ช้ินงานที่มอบหมาย 
3. แบบทดสอบก่อน-หลังเรียน 
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แบบทดสอบก่อนเรียน 
เรื่อง การทดสอบและสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อการออกกําลังกายและการเลน่กีฬา 

 
จงเลือกข้อคําตอบที่ถูกต้องที่สุด 
1. ปัจจัยในข้อใดมีความสําคญัสูงสุดในการสร้างสมรรถภาพทางกาย 

ก. อาหาร 
ข. อาหารเสริม 
ค. ยาบํารุง 
ง. การอออกกําลังกาย 
 

2. ในการเล่นกีฬา  เมื่อเกิดอุบัติเหตุข้อเท้าเคล็ด นักกีฬาควรปฎิบัติอย่างไร 
ก. หยุดพัก ใช้ความเย็นประคบ ปล่อยให้ขาห้อยลง 
ข. หยุดพัก ใช้ความร้อนประคบ  ยกขาขึ้นสูง 
ค. หยุดพัก  ใช้ความเย็นประคบ ยกขาขึ้นสูง 
ง. หยุดพัก  ใช้ความร้อนประคบ ปล่อยให้ขาห้อยลง 
 

3. การฝึกออกกําลังกาย ว่ิงไป-กลับระยะทาง 5 เมตรเป็นประจําจะช่วยเพ่ิมสมรรถภาพทางกายภาพด้านใด 
           ก. ความแข็งแรง  

ข. ความทนทาน   
ค. ความอ่อนตัว  
ง. ความคล่องแคล่ว ว่องไว   
 

4.การออกกําลังกายเเบบใดเป็นการออกกําลังกายด้วยวิธีการเคลื่อนไหวอยู่กับที่  
          ก.การฝึกวิดพ้ิน   

ข.การเต้นแอโรบิก    
ค.การฝึกยิมนาสติก    
ง.การว่ิงอยู่กับที่    
 

5. กล้ามเน้ือส่วนใดของร่างกายแข็งแรงที่สดุ 
           ก. กล้ามเน้ือคอ   

ข. กล้ามเน้ือต้นขา    
ค. กล้ามเน้ือหลัง    
ง. กล้ามเน้ือหน้าท้อง 

 
6. การว่ิงเก็บของเป็นการทดสอบสมรรถภาพของร่างกายในด้านใด 

ก. ความว่องไวของสมอง 
ข. ความทนทานของกล้ามเน้ือขา 
ค. ความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือแขน 
ง. ความคล่องแคล่วในการเปลี่ยนทิศทาง 
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7. บุคคลใดมีสมรรถภาพทางกายดีที่สุด 
ก. จิ๋วเหน่ือยเร็วหายเหน่ือยช้า 
ข. จอยเหน่ือยช้าแต่หายเหน่ือยเร็ว 
ค. จิตเหน่ือยช้าและหายเหน่ือย 
ง. จ๋าเหน่ือยเร็วแต่หายเหน่ือยช้า 
 

8.ปัจจัยที่สําคญัที่สุดในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของแต่ละบุคคลคือข้อใด  
ก. น้ําาหนัก อายุ เวลา  
ข. อายุ ความพร้อมของร่างกาย  
ค. เวลา ความพร้อมของร่างกาย  
ง. ความพร้อมของร่างกาย น้ําหนัก 
  

9.การว่ิงทุกวัน วันละไม่เกิน 1 ช่ัวโมงควรจัดโปรแกรมการว่ิงอย่างไร  
ก. ว่ิงสลับกับเดิน 1 ช่ัวโมง  
ข. อบอุ่นร่างกายก่อนว่ิง 15 นาที ว่ิง 45 นาที  
ค. อบอุ่นร่างกายก่อนว่ิง 5 นาที ว่ิง 45 นาที ผ่อนคลายหลังว่ิง 10 นาที  
ง. อบอุ่นร่างกายก่อนว่ิง 15 นาที ว่ิง 30 นาที ผ่อนคลายหลังว่ิง 15 นาท 
  

10.ยืนแบบใดจึงจะเสริมประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวได้เหมาะสม  
ก. ยืนเท้าทั้งสองข้างชิดกัน  
ข. ยืนแยกเท้าที่ถนัดไว้ข้างหน้า  
ค. ยืนเท้าทั้งสองข้างห่างกันเล็กน้อย  
ง. ยืนเท้าทั้งสองข้างห่างกันมากๆ  
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ตอนท่ี  1 ความหมายความสําคญัของสมรรถภาพทางกาย 
 

การศึกษาข้อมูลทางอินเตอร์เนท (http://www.healthnet.in.th/text/forum1) ให้ความหมายของ 
สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึง ความสามารถในการควบคุมการทํางานของร่างกายได้ เป็น
อย่างดีและมีประสิทธิภาพในระยะเวลานาน ๆ โดยไม่เสื่อมประสิทธิภาพทางกายและในทางวัตถุประสงค์ เพ่ือ
สุขภาพ กระทรวงสาธารณสุขจะเน้นเฉพาะสมรรถภาพที่เก่ียวข้องหรือมีผลต่อสุขภาพในด้านการส่งเสริม
สุขภาพและป้องกันโรค คือ 

- ความอดทนองหัวใจและปอด (cardiorespiratior endurance) เพ่ือให้หัวใจ ปอด และระบบ
ไหลเวียนเลือด สมบูรณ์แข็งแรง เป็นผลให้ร่างกายเมื่อเคลื่อนไหวนาน ๆ ซ้ํา ๆกันจะทําให้ไม่เหน่ือยง่ายจึง
สามารถป้องกันและรักษาโรคหัวใจขาดเลือดได้ 

- ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่นของข้อต่อและเอ็นที่ยึดข้อต่อ (flexibility) เพ่ือให้ร่างกาย
เคลื่อนไหว โดยใช้ข้อต่อที่ทํามุมกว้าง จึงสามารถป้องกันการติดขัดของข้อต่อ และสภาพข้อต่อเสื่อมโดยเฉพาะ
อย่างย่ิงเมื่อเข้าสู่วัยกลางคนและสูงอายุ 

- ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (muscular strength) เพ่ือให้ร่างกายเคลื่อนไหว โดยใช้กล้ามเน้ือให้มี
พลังในชีวิตประจําวันและเมื่อมีเหตุการณ์ฉับพลันที่ต้องใช้แรงกล้ามเน้ือเป็นพิเศษ 

- ความอดทนของกล้ามเนื้อ (muscular endurance) เพ่ือให้กล้ามเน้ือทํางานนาน ๆ ซ้ํา ๆ กัน โดย
ไม่มีอาการเมื่อยล้าได้ง่าย 

- สัดส่วนของร่างกาย (body composition) เป็นสมรรถภาพท่ีสําคัญอย่างหน่ึงเพ่ือให้ร่างกายมี
ขนาดรูปร่างสัดส่วนที่เหมาะสมตามต้องการเพ่ือช่วยส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรคต่าง ๆ คือนํ้าหนักตัวความ
สูงของร่างกาย ขนาดของร่างกาย และที่สําคัญคือ สัดส่วนไขมันของร่างกาย (percept body fat) ซึ่งจะบ่งช้ี
ขนาดของไขมันที่สะสมในร่างกายที่อยู่ใต้ผิวหนังและในอวัยวะภายในที่แท้จริงสําหรับภาวะอ้วน (obesity) 
หรือต้องการควบคุมนํ้าหนักตัว 

สําหรับสมรรถภาพชนิดอ่ืน ๆ นอกจากน้ีเป็นสิ่งที่ไม่จําเป็นสําหรับสุขภาพ ได้แก่ ความเร็ว (speed) 
ความว่องไว (agility) ความสมดุล (balance) และพละกําลัง (power) ความหมายของสมรรถภาพทางกาย
และความสามารถทางกลไกทั่วไป จากการศึกษาเอกสารเรื่องสมรรถภาพทางกาย ของสํารวล รัตนาจารย์
(2520 : 5-6) ท่านได้กล่าวไว้ว่า สมรรถภาพทางกาย (Motor Fitness) กับความสามารถทางกลไก (General 
Motor Ability) น้ัน สมรรถภาพกาย เป็นองค์ประกอบของความสามารถทางกลไกซึ่งเป็นความสามารถของ
ร่างกายที่เก่ียวข้องกับการเคลื่อนไหว หรือกระทํากิจกรรมใด ๆ ให้ลุล่วงไปได้อย่างสมบูรณ์ โดยความ สามารถ
ทางกลไกมีองค์ประกอบ ดังน้ี 

1. การประสานงานของแขนและตา ซึ่งหมายถึงการทํางานประสานกัน ระหว่างการทํางานของแขน
และตาที่สัมพันธ์กัน เช่น การโยน 

2. พลังของกล้ามเน้ือ คือ ความสามารถที่จะใช้กล้ามเน้ือทํางานได้สูงสุด ในการทํางานครั้งหน่ึงเช่น 
การยืนกระโดดไกล กระโดดสูง เป็นต้น ผู้ที่กระโดดได้ไกลกว่าจะมีพลังกล้ามเน้ือมากกว่า 

3. ความคล่องตัว คือ ความสามารถในการเปล่ียนทิศทาง หรือท่าทางได้อย่างรวดเร็ว เช่น 
ความสามารถในการว่ิงซิกแซ็ก 

4. ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ โดยเฉพาะกล้ามเน้ือใหญ่ ความแข็งแรง คือ การขยายขนาดของใย
กล้ามเน้ือ ซึ่งเรียกว่า ความโตของกล้ามเน้ือซึ่งเกิดจากการฝึกซ้อม 

5. ความทนทานของระบบกล้ามเน้ือ คือ ความสามารถที่จะให้กล้ามเน้ือทํางานติดต่อกันได้นาน ๆ 
ต่อสู้กับความเมื่อยล้า 
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6. ความทนทานของระบบไหลเวียนของโลหิต คือ ความสามารถของระบบหายใจที่ลึกและแรงเลือด
จับออกซิเจนได้มาก หายใจด้วยความประหยัดและได้ผลดีไม่เหน่ือยง่าย 

7. ความอ่อนตัว คือ ความสามารถอ่อนตัวของร่างกายในการทํางานของข้อต่อต่าง ๆ 
8. ความเร็ว คือ ความสามารถในการเคล่ือนที่ (ทั้งตัว) จากที่หน่ึงไปสู่อีกที่หน่ึงได้อย่างรวดเร็วและใช้

เวลาน้อยที่สุด 
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ตอนท่ี 2 สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) ท่ีเหมาะสมตามเกณฑ์มาตรฐานของเพศ
และระดับอายุ 
 

ความสามารถของระบบต่าง ๆ ของร่างกาย ในการทํางานอย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผลบุคคลที่
มีสมรรถภาพทางกายดีน้ันจะสามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจําวันได้อย่างกระฉับกระเฉง โดยไม่เมื่อยล้า
จนเกินไปและยังมีพลังงานสํารองมากพอสําหรับกิจกรรมนันทนาการหรือกรณีฉุกเฉิน ในปัจจุบันนักวิชาชีพ
ด้านสุขศึกษาและพลศึกษาได้เห็นพ้องต้องกันว่า สมรรถภาพทางกายสามารถจัดกลุ่มได้เป็นสมรรถภาพทาง
กายเพ่ือสุขภาพ (Health - Related Physical Fitness) และหรือสมรรถภาพกลไก (MotorFitness) 
สมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ (Skill - Related Physical fitness)  สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ (Health - 
Related Physical Fitness)  ความสามารถของระบบต่าง ๆ ในร่างกายประกอบด้วย ความสามารถเชิงสรีระ
วิทยาด้านต่าง ๆ ที่ช่วยป้องกันบุคคลจากโรคที่มีสาเหตุจากภาวะการขาดการออกกําลังกายนับเป็นปัจจัยหรือ
ตัวบ่งช้ีสําคัญของการมีสุขภาพดี ความสามารถหรือสมรรถนะเหล่าน้ีสามารถปรับปรุงพัฒนาและคงสภาพได้ 
โดยการออกกําลังกายอย่างสมํ่าเสมอ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพมีองค์ประกอบดังน้ี 

1. องค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) ตามปกติแล้วในร่างกายมนุษย์ประกอบด้วย
กล้ามเน้ือ กระดูก ไขมัน และส่วนอ่ืน ๆ แต่ในส่วนของสมรรถภาพทางกายน้ัน หมายถึง สัดส่วนปริมาณไขมัน
ในร่างกายกับมวลร่างกายที่ปราศจากไขมัน โดยการวัดออกมาเป็นเปอร์เซ็นต์ไขมัน (%) ด้วยเครื่องวัดไขมัน 

2. ความอดทนของระบบไหลเวียน (Cardiorespiratory Endurance) หมายถึง สมรรถนะเชิงปฏิบัติ
ของระบบไหลเวียนเลือด (หัวใจ หลอดเลือด) และระบบหายใจในการลําเลียงออกซิเจนไปยังเซลล์กล้ามเน้ือ 
ทําให้ร่างกายสามารถยืนหยัดที่จะทํางานหรือออกกําลังกายที่ใช้กล้ามเน้ือมัดใหญ่เป็นระยะเวลายาวนานได้ 

3. ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น (Flexibility) หมายถึง พิสัยของการเคลื่อนไหวสูงสุดเท่าที่จะทําได้
ของข้อต่อหรือกลุ่มข้อต่อ 

4. ความอดทนของกล้ามเน้ือ (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเน้ือมัดใดมัด
หน่ึงหรือกลุ่มกล้ามเน้ือ ในการหดตัวซ้ํา ๆ เพ่ือต้านแรงหรือความสามารถในการคงสภาพการหดตัวครั้งเดียวได้
เป็นระยะเวลายาวนาน 

5. ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (Muscular Strength) หมายถึง ปริมาณสูงสุดของแรงที่กล้ามเน้ือมัด
ใดมัดหน่ึงหรือกลุ่มกล้ามเน้ือสามารถออกแรงต้านทานได้ ในช่วงการหดตัว 1 ครั้ง 
 
สมรรถภาพกลไก (Motor Fitness) หรือสมรรถภาพเชิงทักษะเชิงปฏิบัติ (Skill Related Physical Fitness) 

ความสามารถของร่างกายที่ช่วยให้บุคคลสามารถประกอบกิจกรรมทางกายโดยเฉพาะอย่างย่ิงการเล่น
กีฬาได้ดี มีองค์ประกอบ 6 ด้าน ดังน้ี 

1. ความคล่อง (agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ได้อย่างรวดเร็วและ
สามารถควบคุมได้ 

2. การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาสมดุลของร่างกายเอาไว้ทั้งในขณะอยู่
กับที่และเคลื่อนที่ 

3. การประสานสัมพันธ์ (Co-ordination) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวได้อย่างราบรื่น
กลมกลืน และมีประสิทธิภาพ ซึ่งเป็นการทํางานประสานสอดคล้องกันระหว่างตา - มือ - เท้า 

4. พลังกล้ามเน้ือ (Power) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเน้ือส่วนหน่ึง ส่วนใดหรือหลาย ๆ ส่วน
ของร่างกายในการหดตัวเพ่ือทํางานด้วยความเร็วสูง แรงหรืองานที่ได้เป็นผลรวมของความแข็งแรงและ
ความเร็วที่ใช้ในช่วงระยะเวลาสั้น ๆ เช่น การยืนอยู่กับที่กระโดดไกล การทุ่มนํ้าหนัก เป็นต้น 
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5. เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction) หมายถึง ระยะเวลาที่ร่างกายใช้ในการตอบสนองต่อสิ่งเร้า
ต่าง ๆ เช่น แสง เสียง สัมผัส 

6. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากที่หน่ึงไปยังอีกที่หน่ึงได้อย่างรวดเร็ว 
 

สมรรถภาพทางกายทีเ่หมาะสมตามเกณฑ์มาตรฐานของเพศและระดับอายุ 
เกณฑ์สมรรถภาพทางกายค่ามาตรฐานท่ีได้กําหนดขึ้น (จากการวิจัยและกระบวนการสถิติ) เพ่ือเป็น

ดัชนีสําหรับประเมินเปรียบเทียบว่าบุคคลที่ได้รับคะแนน หรือค่าตัวเลข (เวลา จํานวนคร้ัง นํ้าหนัก ฯลฯ) จาก
การทดสอบสมรรถภาพทางกายแต่ละรายการทดสอบนั้น มีสมรรถภาพทางกายตามองค์ประกอบดังกล่าวอยู่ใน
ระดับคุณภาพใด โดยทั่วไปแล้วนิยมจัดทําเกณฑ์ใน 2 ลักษณะ คือ 

1. เกณฑ์ปกติ (Norm Reference) เป็นเกณฑ์ที่จัดจากการศึกษากลุ่มประชากรที่จําแนกตามกลุ่มเพศ
และวัย เป็นหลัก ส่วนใหญ่แล้วจะจัดทําให้ในลักษณะของเปอร์เซ็นต์ไทล์ 

2. เกณฑ์มาตรฐาน (Criterion Reference) เป็นระดับคะแนนหรือค่ามาตรฐานที่กําหนดไว้ล่วงหน้า 
สําหรับแต่ละราย การทดสอบเพ่ือเป็นเกณฑ์การตัดสินว่าบุคคลที่รับการทดสอบมีสมรรถภาพหรือความ 
สามารถผ่านตามเกณฑ์ที่ได้กําหนดหรือไม่ มิได้เป็นการเปรียบเทียบกับบุคคลอ่ืนส่วนใน (http://www. 
healthnet.in.th/text/forum1) ได้อธิบายว่าการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพเป็นยุทธวิธีอย่างหน่ึงที่จะส่งเสริม
สุขภาพป้องกันรักษาและฟ้ืนฟูร่างกายท่ีประหยัดและมีประสิทธิภาพ สามารถปฏิบัติได้ทุกคนและทุกสภาพ
ร่างกาย จึงควรคํานึงและเรียนรู้ว่าการออกกําลังกายนานและหนักเท่าไรจึงจะเพียงพอให้ผลดีต่อสุขภาพ เช่น 

ถ้าท่านอายุระหว่าง 15-17 ปี เรามีคําแนะนําการออกกําลังกายในวัยน้ี จะมีความแตกต่างระหว่างเพศ 
โดยเพศชาย เน้นการออกกําลังกายที่ทําให้เกิดกําลัง ความแข็งแรง ความรวดเร็วและความอดทนเช่น การว่ิง 
ว่ายนํ้า ถีบจักรยาน บาสเกตบอล วอลเลย์บอล โปโลนํ้า ฟุตบอล กระโดดสูง กรรเชียงส่วนในเพศหญิง เช่น 
การว่ิง ว่ายนํ้า เต้นแอโรบิก ถีบจักรยาน การเต้นรํา บาสเกตบอล วอลเลย์บอลแบดมินตัน เทนนิส การออกลัง
กายในวัยน้ี ควรฝึกให้หลากหลาย เพ่ือพัฒนากล้ามเน้ือให้ครบทุกส่วนโดยออกแรงแบบหนัก สลับเบา และควร
ออกกําลังกายทุกวัน วันละ 1 ช่ัวโมง  

ถ้าท่านอายุระหว่าง 18 - 35 ปี ท่านควรออกกําลังกายที่เน้นการฝึกให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดของ 
ร่างกาย และเน้นการฝึกทักษะที่ยากและซับซ้อน เพ่ือเป็นพ้ืนฐานความสามารถของร่างกาย ส่งเสริมให้มีการ
ออกกําลังกายทุกรูปแบบ เช่น การว่ิง การถีบจักรยาน การว่ายนํ้า การเต้นแอโรบิก การเล่นกีฬา เช่น บาสเก็ต
บอล วอลเลย์บอล ฟุตบอล เทนนิส แบดมินตัน เทเบ้ิลเทนนิส สคว้อช หรือการออกกําลังกายเพ่ือเข้าสังคม 
เช่น กอล์ฟ ลีลาศ กิจกรรมการออกกําลังกายของวัยน้ี ควรให้หลากหลายเพ่ือพัฒนากล้ามเน้ือให้ครบทุกส่วน
ของร่างกาย และควรออกกําลังกายให้เป็นประจําทุกวัน หรืออย่างสัปดาห์ละ 3 วัน 20 - 30 นาที 

ถ้าท่านอายุระหว่าง 36 - 50 ปี เรามีคําแนะนําการออกกําลังกายดังน้ี ท่านควรออกกําลังกายที่
ส่งเสริมให้เกิดความอดทนของปอด หัวใจ และระบบไหลเวียนเลือดรวมท้ังความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและ
ความอ่อนตัวของข้อต่อ ซึ่งมีหลักการปฏิบัติดังน้ีควรออกกําลังกายที่ใช้กล้ามเน้ือมัดใหญ่ เช่น ขา แขนและ
ลําตัว ควรออกกําลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน ออกกําลังกายอย่างต่อเน่ืองอย่างน้อยวันละ 20 – 30 นาที 
ออกกําลังกายให้มีความเหน่ือยที่พอเหมาะ โดยมีอัตราการเต้นของหัวใจเพ่ิมขึ้น ในอายุ 36 - 50 ปี ให้มีอัตรา
การเต้นของหัวใจประมาณ 120 - 130 ครั้ง ต่อนาที ในอายุ 50 - 59 ปี ให้มีอัตราการเต้นของหัวใจประมาณ
100 - 120 ครั้ง/นาที ก่อนและหลังการออกลังกาย ควรอบอุ่นร่างกายและผ่อนคลายร่างกายโดยการเดิน กาย
บริหาร หรือการออกแรงอย่างเบา ๆ ตัวอย่างการออกกําลังกายในวัยน้ี เช่น การเดินเร็วหรือว่ิงเหยาะ อย่าง
น้อยวันละ 30 นาที การถีบจักรยาน อย่างน้อยวันละ 20 นาที การว่ายนํ้า อย่างน้อยวันละ 20 นาที การเต้น
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แอโรบิก อย่างน้อยวันละ 30 นาที การเล่นกีฬา อย่างน้อยวันละ 30 นาที และในวันที่ท่านไม่ได้ออกกําลังกาย
ท่านจะออกกําลังกายโดยการทํางานบ้าน หรือฝึกกายบริหาร เพ่ือเสริมสร้างความแข็งของกล้ามเน้ือได้ด้วย        

ในการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ ในอายุ 60 ปีขึ้นไป เรามีคําแนะนําการออกกําลังกาย ดังน้ี 
ท่านควรออกกําลังกายที่ช่วยให้ประสิทธิภาพในการทํางานของอวัยวะต่าง ๆ ดีขึ้น และยังป้องกันที่

สําคัญ ๆ เช่น โรคหลอดเลือดหัวใจตีบตัน การออกกําลังกายในวัยน้ี มีข้อจํากัด ต้องยึดแนวในการปฏิบัติอย่าง
เคร่งครัด ไม่อย่างน้ันจะทําให้เกิดโทษต่อร่างกายได้ ซึ่งมีหลักการออกกําลังกาย ดังน้ีควรออกกําลังกายที่ใช้
กล้ามเน้ือมัดใหญ่ เช่น ขา ลําตัว ออกกําลังกายอย่างน้อย สัปดาห์ละ 3 วัน ออกกําลังกายอย่างน้อยวันละ 20 - 
30 นาที ถ้าฝึกเบา ๆ ไม่ควรเกิน 1 ช่ัวโมง ออกกําลังกายให้มีอัตราการเต้นของหัวใจเพ่ิมขึ้นโดยประมาณ 90 - 
110 ครั้งต่อนาที ก่อนและหลังการออกกําลังกาย ควรฝึกเดินและการบริหารอย่างช้า ๆ ข้อควรระวังการออก
กําลังกายในวัยน้ี มีดังน้ี ไม่ควรออกกําลังกายที่ต้องออกแรงเกร็งหรือเบ่ง เช่น การยกนํ้าหนัก กระโดด หรือว่ิง
ด้วยความเร็วสูงไม่ควรออกกําลังกายที่ต้องออกแรงกระแทก โดยเฉพาะที่ข้อเข่า เช่น การกระโดด การข้ึนลง
บันไดสูงมาก ๆ หรือการน่ังยอง ๆ ไม่ควรบริหารร่างกายในท่าที่ใช้ความเร็วสูง หรือเปลี่ยนทิศทางในการฝึก
อย่างฉับพลัน หรือเดินบนทางลาด ทางลื่นไม่ควรออกกําลังกายในที่ที่มีอากาศร้อนอบอ้าว หรือแดดจ้า จะทํา
ให้ร่างกายเสียนํ้า และเกลือแร่ได้มาก เพราะการระบายความร้อนมากทําให้มีประสิทธิภาพการทํางานลดลง ไม่
ควรออกกําลังกายขณะร่างกายรู้สึกอ่อนเพลีย หรือไม่สบาย ตัวอย่างการออกกําลังกายในวัยน้ี เช่น การเดิน - 
การเดินเร็ว อย่างน้อยวันละ 30 นาที กายบริหารต่าง ๆ เช่น การรํามวยจีน ไทเก็ก จี้กง อุงยิงกง อย่างน้อยวัน
ละ 40 นาที การถีบจักรยานอยู่กับที่ อย่างน้อยวันละ 20 นาที ว่ายนํ้า อย่างน้อยวันละ 20 นาที และวันไหนที่
ท่านไม่ได้ออกกําลังกาย ท่านควรเพ่ิมการเคลื่อนไหวของร่างกายอยู่บ่อย ๆ โดยการกายบริหารหรือทํางานบ้าน 
เพ่ือเสริมสร้างกลไกการทํางานของร่างกายให้มีประสิทธิภาพที่ดีขึ้น 
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ตอนท่ี 3 การทดสอบสมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางกลไก 
สมรรถภาพทางกายกับการทดสอบ 
 

การที่เราจะทราบสภาวะของร่างกายเก่ียวกับ ความสามารถที่จะทําหน้าที่ต่าง ๆ ได้ในระดับหน่ึง
สามารถได้โดยการทดสอบสมรรถภาพทางกายซึ่งมีมีวิชาการหลายอย่าง เพ่ือวัดหรือทดสอบสมรรถภาพใน
หลายๆ ด้าน ตามองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายในการทดสอบ สมรรถภาพทางกายต้องมีแบบทดสอบ 
เครื่องมือ หรือกระบวนการสําหรับทดสอบความสามารถ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายแต่ละชนิดต้องมี
ความเที่ยงตรง (Validity) ความเช่ือถือได้ (Reliability) ความเป็นปรนัย (Objectivity) เกณฑ์ปกติ (Norms) 
และมีเทคนิคในการทดสอบที่เป็นมาตรฐาน แบบทดสอบมีหลายแบบโดยที่แต่ละแบบก็จะมีวิธีการแตกต่างกัน
ออกไปในแต่ละแบบทดสอบน้ันก็มีวัตถุประสงค์เพ่ือจะทราบ สมรรถภาพทางกายของผู้รับการทดสอบให้
ครอบคลุมในทุกด้านเป็นสําคัญ 

 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ 

- การทดสอบความแข็งแกรง่หรือความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (Strength Test) 
- การทดสอบสมรรถภาพทางกลไก (Motor Fitness Test) 
- การทดสอบสมรรถภาพทางกลไกท่ัวไป (General Motor Fitness Test) 
- การทดสอบสมรรถภาพของระบบหมุนเวียนโลหิต (Cardio-Vascular Test) 
- การทดสอบทักษะทางกีฬา (Sport Skill Test) 
- การทดสอบสมรรถภาพทางกาย (AAHPER Physical Fitness Test) 
- การทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหว่างประเทศ (International Committee for the 

Standardization of Physical Fitness Test) 
 

ในแบบทดสอบต่าง ๆ เหล่าน้ี ถ้าจะให้ได้ผลถูกต้อง และมีความแน่นอนมากที่สุดก็จะต้องรู้จักเลือก
แบบทดสอบที่ดีมีความเที่ยงตรง ให้ผลเช่ือถือได้ ตลอดทั้งศึกษาและรู้วิธีการทดสอบแบบนั้น และที่สําคัญต้อง
ทราบถึงการดําเนินการทดสอบ นับต้ังแต่การเตรียมการจัดหาอุปกรณ์ จัดสถานที่ แบบบันทึกการทดสอบ
เพราะเมื่อถึงเวลาทดสอบจะได้ดําเนินการรวดเร็วทันการณ์ 
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การประเมินสมรรถภาพทางกายด้วยตนเอง ค่อนขา้ง 

บางครั้ง 
สมํ่าเสมอ ไม่เคย 

1. ฉันออกแรง/ออกกําลังกายทั้งที่เป็นเรื่องเป็นราวและ 
   ไม่เป็นเรื่องเป็นราวที่ค่อนข้างเหน่ือย หายใจเร็วขึ้น 
   เหง่ือซมึๆ เป็นระยะเวลาประมาณ 20-60 นาที 
   สัปดาห์ละ 3-5 วัน 
2. ฉันรักษาน้ําหนักตัวให้เหมาะสม, ไม่อ้วนไปหรือผอม

ไป 
3. ฉันทํากายบริหารหรือยกนํ้าหนักเพ่ือสร้างความ  

แข็งแรงและความทนทานของกล้ามเน้ืออย่างน้อยที่ 
    สุดสัปดาห์ละ 2 วัน 
4. ฉันทํากายบริหารเพ่ือยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 
    สัปดาห์ละ 3-5 วัน 

2 
 
 
 
2 
 
2 
 
 
 
2 

1 
 
 
 
1 
 
1 
 
 
 
1 

0 
 
 
 
0 
 
0 
 
 
 
0 
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ตอนท่ี 4 หลักและวิธีการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
 

การท่ีเราจะหาวิธีการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายได้น้ันเราจะต้องทราบว่าสมรรถภาพทางกายคือ
อะไร ในข้อ 3.1 ได้กล่าวถึงความหมาย ความสําคัญของสมรรถภาพทางกายไว้แล้ว ดังน้ันองค์ประกอบต่าง ๆ 
ของสมรรถภาพทางกายที่ประกอบด้วยพลังของกล้ามเน้ือ ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตความอ่อนตัว 
และความเร็ว หรือแม้แต่บางตําราอาจแยกแยะเป็นองค์ประกอบด้านอ่ืน ๆ อีกก็ตาม หลักและวิธีการเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายก็คือการออกกําลังกายอย่างมีหลักการน่ันเอง ทั้งน้ีโดยคํานึงถึงการออกกําลังกายแบบ
เน้นหนัก หรือเสริมสร้างสมรรถภาพองค์ประกอบในส่วนใดเป็นสําคัญ และในการออกกําลังกายเพ่ือเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายจะต้องคํานึงถึงการเสริมสร้างในทุก ๆ องค์ประกอบโดยมีแนวทาง การพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายเพ่ือสุขภาพ ดังน้ี 
 
องค์ประกอบของร่างกาย หลักการคือ 

1. คงระดับของกิจกรรมการออกกําลังกายไว้และลดปริมาณแคลอรี่ที่ได้จากอาหาร 
2. คงระดับปริมาณแคลอรี่ได้จากอาหารและเพ่ิมระดับการออกกําลังกาย 
3. ลดปริมาณแคลอรีที่ได้จากอาหารและเพ่ิมระดับการออกกําลังกาย 
4. รับประทานอาหารประเภทไขมันตํ่า 
สําหรับสูตรที่ใช้คํานวณหาอัตราการเต้นสงูสุดของหัวใจ ที่นําไปใช้ในการกําหนดความหนักของการ

ออกกําลังกายอาจใช้ดังน้ี 
220 - อายุ = อัตราการเต้นของหัวใจ / (100%) 
ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด ใช้หลักการดังน้ี 
1. ความบ่อย : 3-5 สัปดาห์ 
2. ความหนัก : 60-90 % ของอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ (MHR) 
3. ระยะเวลา : 20-30 นาที ต่อครั้ง/วัน 
4. ประเภทกิจกรรม : กิจกรรมแบบแอโรบิก (ใช้ออกซิเจน)  

 

ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ ใช้หลักการ ดังน้ี 
1. ความบ่อย : 3-5 สัปดาห์เป็นอย่างน้อย 
2. ความหนัก : การฝึกความแข็งแรงจะต้องใช้นํ้าหนักต้านทานสูง และทาํซ้ํา 6 - 8 เที่ยวการฝึกความ

อดทนของกล้ามเน้ือให้ใช้นํ้าหนักต้านทานน้อยและทําซ้ํา 12-20 เที่ยว 
3. ระยะเวลา : 3 ชุด ต่อครั้ง/วัน 
4. ประเภทกิจกรรม : ฝึกแบบไอโซนิกหรือแบบเพ่ิมนํ้าหนัก หรืออาจใช้การฝึกแบบไอโซเมตริก 

และไอโซดิเนติก 
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ยืนกระโดดไกล (วัดความแข็งแรงของกลา้มเนื้อขาและสะโพก) 

ความอ่อนตัว ใช้หลักการ ดังน้ี 
1. ความบ่อย : 3-7 วัน/สัปดาห์ 
2. ความหนัก : ยืดเหยียดข้อต่อให้เกินกว่าพิสัยปกติจนกระทั่งสามารถรู้สึกถึงแรงต้านทานได้ 
3. ระยะเวลา : คงการยืดเหยียดไว้ 5 - 10 วินาที ในการฝกึคร้ังแรก ต่อไปให้เพ่ิมระยะเวลา 

ให้ได้ถึง 30 - 45 วินาที 
4. ประเภทกิจกรรม : การยืดเหยียดแบบอยู่กับที่ (Static Stretching) แบบไอโซเมตริก 

และไอโซเนติก 

 
การนั่งงอตัวไปข้างหน้า 

ตัวอย่าง  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

1.งอตัวข้างหน้า 

วัตถุประสงค ์ วัดความอ่อนตัว 

อุปกรณ ์ 1. ม้าวัดความอ่อนตัว    

  2. เสื่อ  1  ผืน 

วิธีการทดสอบ ให้ผู้รับการทดสอบนั่งเหยียดขาตรง สอดเท้าเข้าใต้ไม้วัด โดยเท้าต้ังฉากกับพ้ืนและชิดกันฝ่า
เท้าจรดแนบกับที่ยันเท้า เหยียดแขนตรงขนานกับพ้ืนแล้วค่อย ๆ ก้มตัวไปข้างหน้า ให้มืออยู่
บนม้าวัดจนไม่สามารถก้มตัวได้ต่อไปให้ปลายมือเสมอกันและรักษาระยะทางไว้ได้นาน  2  
วินาทีขึ้นไป   อ่านระยะจากจุด  "0"  ถึงปลายมือ(ห้ามโยกตัวหรืองอตัวแรงๆ)ดังภาพ 

 

 

 

 

การบันทึก บันทึกระยะเป็นเซนติเมตร ถา้เหยียดจนปลายมือเลยปลายเท้าบันทึกค่าเป็นบวก ถ้าไม่ถึง
ปลายเท้าค่าเป็นลบ   ใช้ค่าทีดี่กว่าในการประลอง   2   ครั้ง 
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2. ว่ิงเก็บของ 

วัตถุประสงค ์ วัดความคล่องตัว 

อุปกรณ ์ 1. นาฬิกาจับเวลา 

2. ทางว่ิงเรียบระหว่างเส้นขนาน  2  เส้น  ห่างกัน   10   เมตรชิดด้านนอกของเส้นทั้งสองมี
วงกลมขนาดเส้นผ่าศูนย์กลาง   50   ซม.  ถัดออกไปจากเส้นเริ่ม ควรมีทางว่ิงให้ว่ิง
ต่อไปอีกอย่างน้อย   3   เมตร 

วิธีการทดสอบ วางไม้สองท่อนไว้กลางวงที่อยู่ชิดเส้นตรงข้ามเส้นเริ่ม ผู้รับการทดสอบยืนให้เท้าข้างหน่ึงชิด
เส้นเริ่ม เมื่อพร้อมแล้วผู้ปล่อยตัวสั่ง  "ไป" ให้ผู้รับการทดสอบว่ิงไปหยิบท่อนไม้ในวงกลม 1 ท่อน ว่ิงกลับมาวาง
ในวงกลมหลังเส้นเริ่ม แล้วกลบัตัวว่ิงไปหยิบท่อนไม้อีกท่อนหน่ึงว่ิงกลับมาวางไว้ในวงกลมหลังเส้นเริม่แล้วว่ิง
เลยไป ห้ามโยนท่อนไม้ ถ้าวางไม่เข้าในวงต้องเริ่มต้นใหม่ (ดังภาพ) 

 

 

 

การบันทึก บันทึกเวลาต้ังแต่ "ไป" จนถึงวางท่อนไม้ท่อนที่ 2 ลงและบันทึกเวลาใหล้ะเอียดถึงทศนิยม
อันดับแรกของวินาทีให้ประลอง 2 ครั้งใช้ผลของครั้งที่เวลาดีที่สุด 

3. ลุก - นั่ง   30   วินาท ี

วัตถุประสงค ์ วัดความแข็งแรงและทนทานของกล้ามเน้ือท้อง 

อุปกรณ ์ 1.  นาฬิกาจับเวลา   1   เรือน 

2.  เบาะยืดหยุ่นหรือที่นอนบาง ๆ   1   ผืน 

วิธีการทดสอบ จัดผู้รับการทดสอบเป็นคู่ ให้ผู้รับการทดสอบคนแรกนอนหงายบนเบาะเข่างอต้ังเป็นมุมฉาก     
เท้าแยกห่างกันประมาณ 30 องศาประสานน้ิวมือรองท้ายทอยไว้ ผู้ทดสอบคนที่ 2 คุกเข่าที่ปลายเท้าของผู้
ทดสอบ(หันหน้าเข้าหากัน)มือทั้งสองกําและกดข้อเท้าของผู้รับการทดสอบไว้ให้หลังติดพ้ืนเมื่อผู้ให้สัญญาณ
บอก  "เริ่มต้น"  พร้อมกับจับเวลา ผู้รับการทดสอบลุกขึ้นน่ังให้ศอกทั้งสองแตะเข่าทั้งสองแล้วกลับนอนลงใน
ท่าเดิมจนนิ้วมอืจรดเบาะจึงกลับลุกขึ้นน่ังใหม่    ทําเช่นน้ีติดต่อไปอย่างรวดเร็วจนครบ  30วินาที(ดังภาพ) 
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การบันทึก  บันทึกจํานวนคร้ังที่ทําถูกต้องใน 30 วินาท ี

ข้อควรระวัง น้ิวมือต้องประสานที่ท้ายทอยตลอดเวลา เข่างอเป็นมุมฉากในขณะที่นอนลงหลังจากลุกน่ัง
แล้ว หลังและคอต้องกลับไปอยู่ที่ต้ังต้น และห้ามเด้งตัวขึ้นโดยใช้ข้อศอกดันพ้ืน 

4. ว่ิงเร็ว 50 เมตร 

 

 

 

วัตถุประสงค ์ วัดความเร็ว 

อุปกรณ ์ 1. นาฬิกาจับเวลา 1 เรือน 
2. ลู่ว่ิง   50   เมตร มีเส้นเริ่มและเส้นชัย 
3. ธงปล่อยตัวสีแดง 

เจ้าหน้าที ่ ผู้ปล่อยตัว   1   คน, ผู้จับเวลา   1   คน, ผู้บันทึก   1   คน 

วิธีการทดสอบ เมื่อผู้ปล่อยให้สัญญาณ"เข้าที่"ให้ผู้รับการทดสอบยืนให้ปลายเท้าข้างใดข้างหน่ึงชิดเส้นเริ่มก้ม
ตัวเล็กน้อยในท่าเตรียมว่ิง(ไม่ต้องย่อตัวเข้าที่เหมือนการแข่งขันว่ิงระยะสั้น)เมื่อได้ยินสัญญาณปล่อยตัว ให้ออก
ว่ิงเต็มที่ จนผ่านเส้นชัย 

การบันทึก  ผู้จับเวลา  1  คนบันทึกเวลาให้ละเอียดถึงทศนิยมอันดับแรกของวินาที 

5. ยืนกระโดดไกล 

วัตถุประสงค ์ วัดความแข็งแรงและพลังกลา้มเน้ือขาและสะโพก 

อุปกรณ ์ 1. แผ่นยางยืนกระโดดไกลและเบาะรอง 
2. ไม้วัด         
3. กระบะใส่ผงปูนขาว 

เจ้าหน้าที ่ วัดระยะ 1 คน, ผู้บันทึก 1 คน, ผู้จัดท่า 1 คน 

วิธีการทดสอบ  ให้ผู้รับการทดสอบเหยียบผงปูนขาวด้วยส้นเท้า แล้วยืนปลายเท้าทั้งสองชิดด้านหลังของเส้น
เริ่มบนแผ่นยางหรือบนพ้ืนดินที่เรียบไม่ลื่น เหว่ียงแขนไปข้างหน้าอย่างแรงพร้อมกับกระโดดด้วยเท้าทั้งสองข้าง
ไปข้างหน้าให้ไกลที่สุด ใช้ไม้วัดทาบต้ังฉากกับเส้นเริ่มและขนานกับขีดบอกระยะ วัดจนถึงรอบส้นเท้า ที่ใกล้
เส้นเริ่มต้นมากที่สุด อ่านระยะจากขีดบอกระยะ กรณีผู้รับการทดสอบเสียหลักหงายหลัง ก้นหรือมือแตะพ้ืนให้
ประลองใหม่(ดังภาพ) 
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การบันทึก บันทึกระยะทางเป็นเซนติเมตร เอาระยะที่ไกลกว่า 

จากการประลอง  2  ครั้ง 

6. งอแขนห้อยตัว 

วัตถุประสงค ์ วัดความแข็งแรงและทนทานของกล้ามเน้ือแขนและไหล ่

อุปกรณ ์ 1. ราวเด่ียว ขนาดเส้นผ่าศูนย์กลางเท่าท่อประปาขนาด   1   น้ิว 
2. ม้าสําหรับรองเท้าเวลายืนขึ้นจับราว 
3. ผ้าเช็ดมือ 
4. นาฬิกาจับเวลา 1 เรือน 

เจ้าหน้าที ่ ผู้จัดท่าทางและจับเวลา 1 คน,ผู้บันทึก 1 คน 

วิธีการทดสอบ จัดม้าที่ใช้รองเท้าให้สูงพอที่เมื่อรับผู้การทดสอบยืนตรงบนม้าแล้วคางจะอยู่เหนือราวเล็กน้อย
ผู้รับการทดสอบจับราวด้วยท่าควํ่ามือ มือทั้งสองห่างกันเท้าช่วงไหล่และแขนงอเต็มที่เมื่อให้สัญญาณ"
เริ่ม"(พร้อมกับเอาม้าออก)ผู้รับการทดสอบต้องเกร็งข้อแขนและดึงตัวให้คางอยู่เหนือราวนานที่สุด ถ้าคางตํ่าลง
ถึงราวให้ยุติการประลอง(ดังรูป) 

การบันทึก บันทึกเวลาเป็นวินาที จาก"เริ่ม"จนคางตํ่าลงถึงคาง 

7.ว่ิงทางไกล 

วัตถุประสงค ์ วัดความทนทานของกล้ามเน้ือขา สะโพกและความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต 

อุปกรณ ์ 1.  สนามว่ิงระยะทาง 600 เมตร 
2.  นาฬิกาจับเวลา 1 เรือน 
3.  เบอร์ติดเสื้อตามจํานวนนักเรียน 
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เจ้าหน้าที ่ ผู้ปล่อยตัวและผู้จับเวลา 1 คน,ผู้บันทึกตําแหน่ง 1 คนผู,้บันทึกเวลา 1 คน 

วิธีการทดสอบ ให้สญัญาณ"เข้าที่"ผู้รับการทดสอบยืนปลายเท้าข้างใดข้างหน่ึงชิดเส้นเริ่มเมื่อให้สญัญาณ"ไป"
ให้ออกว่ิงไปตามเส้นทางที่กําหนด พยายามใช้เวลาน้อยที่สุดควรรักษาความเร็วให้คงที ่ ถ้าไปไม่ไหวอาจหยุด
เดินแล้วว่ิงต่อหรือเดินต่อไปจนครบระยะทาง 

การบันทึกเวลา บันทึกเวลาเป็นนาทีและวินาที 

 

 

 

 

8. แรงบีบมือที่ถนัด 

   

 

 

 

 

 

วัตถุประสงค ์ วัดความแข็งแรงและพลังงานกล้ามเน้ือมือ 

อุปกรณ ์ 1. เครื่องมือวัดแรงบีบ 
2. ผ้าเช็ดมือ 

เจ้าหน้าที ่ ผู้แนะนําและอ่านผล 1 คน ผู้บันทึก 1 คน 

วิธีการ  ให้ผู้รับการทดสอบเช็ดมือให้แห้งเพ่ือกันลื่นแล้วจับเคร่ืองมือวัด(ผู้แนะนาํช่วยปรับเคร่ืองวัดให้
พอเหมาะ)ยืนตรงปล่อยแขนห้อยข้างลําตัว   แยกแขนออกห่างลําตัวเล็กน้อยกํามือบีบเครื่องวัดจนสุดแรง 

การบันทึก บันทึกผลวัดเป็นกิโลกรัม  บันทึกค่าที่มาของแต่ละมือละเอียดถึง  0.5 กิโลกรัม 
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ใบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา 
ระดับ............................. 

            ช่ือ-สกุล……………………..…………กศน.อําเภอ………………….จังหวัดเชียงใหม่ 
               อายุ………       เพศ  ชาย           หญิง 

        นํ้าหนัก………………กิโลกรัม ส่วนสูง………….เซนติเมตร 

ผลสัดส่วนของร่างกายเทียบจากนํ้าหนักและส่วนสูง(ตามเกณฑ์ของกรมอนามัย) 

                         ผอม                      สมส่วน                    อ้วน 

ที่ รายการ ผลการทดสอบ หน่วย ค่าระดับสมรรถภาพ 
1 ว่ิงเร็ว   50   เมตร …………………. วินาที …………………….. 
2 ยืนกระโดดไกล ………………… เซนติเมตร ……………………. 
3 แรงบีบมือที่ถนัด 

-  มือขวา 
-  มือซ้าย 

 
……………….. 
……………….. 

 
กิโลกรัม 
กิโลกรัม 

 

3 ลุก   -   น่ัง     30    วินาที ………………… ครั้ง …………………….. 
4 ดึงข้อราวเด่ียว(ชายอายุ 12 ปีขึ้นไป) 

งอแขนห้อยตัว(ชายอายุตํ่ากว่า 12 ปี 
และหญิง 

………………. 
 
…………………. 

ครั้ง 
 

วินาที 

…………………….. 
 
………………………. 

5 ว่ิงเก็บของ …………………. วินาที ……………………… 
7 
 

ว่ิงทางไกล 
-   1,000  เมตร(ชายอายุ 12 ปีขึ้นไป) 
-    800   เมตร(หญิงอายุ 12 ปีขึ้นไป) 
-   600    เมตร(ชาย/หญิงอายุตํ่ากว่า    

12 ปี 

 
…………………………
………… 
 
………………… 

 
นาที 
นาที 

 
นาที 

 
……………………… 
……………………… 
 
………………………. 

8 งอตัวข้างหน้า ………………… เซนติเมตร ………………………. 
รวมค่าระดับสมรรถภาพทางกาย ……………………… 
ค่าเฉล่ียระดับสมรรถภาพทางกาย ……………………… 

 
ทดสอบครั้งที่………………..วันที่…………..เดือน……………………..พ.ศ…………… 

 
(ลงช่ือ)…………………………ผู้ประเมิน 

  (……………………….) 
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แบบทดสอบหลังเรียน 
เรื่อง การทดสอบและสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อการออกกําลังกายและการเลน่กีฬา 

 
จงเลือกข้อคําตอบที่ถูกต้องที่สุด 
1. ปัจจัยในข้อใดมีความสําคญัสูงสุดในการสร้างสมรรถภาพทางกาย 

ก. อาหาร 
ข. อาหารเสริม 
ค. ยาบํารุง 
ง. การอออกกําลังกาย 
 

2. ในการเล่นกีฬา  เมื่อเกิดอุบัติเหตุข้อเท้าเคล็ด นักกีฬาควรปฎิบัติอย่างไร 
ก. หยุดพัก ใช้ความเย็นประคบ ปล่อยให้ขาห้อยลง 
ข. หยุดพัก ใช้ความร้อนประคบ  ยกขาขึ้นสูง 
ค. หยุดพัก  ใช้ความเย็นประคบ ยกขาขึ้นสูง 
ง. หยุดพัก  ใช้ความร้อนประคบ ปล่อยให้ขาห้อยลง 
 

3. การฝึกออกกําลังกาย ว่ิงไป-กลับระยะทาง 5 เมตรเป็นประจําจะช่วยเพ่ิมสมรรถภาพทางกายภาพด้านใด 
           ก. ความแข็งแรง  

ข. ความทนทาน   
ค. ความอ่อนตัว  
ง. ความคล่องแคล่ว ว่องไว   
 

4.การออกกําลังกายเเบบใดเป็นการออกกําลังกายด้วยวิธีการเคลื่อนไหวอยู่กับที่  
          ก.การฝึกวิดพ้ิน   

ข.การเต้นแอโรบิก    
ค.การฝึกยิมนาสติก    
ง.การว่ิงอยู่กับที่    
 

5. กล้ามเน้ือส่วนใดของร่างกายแข็งแรงที่สดุ 
           ก. กล้ามเน้ือคอ   

ข. กล้ามเน้ือต้นขา    
ค. กล้ามเน้ือหลัง    
ง. กล้ามเน้ือหน้าท้อง 

 
6. การว่ิงเก็บของเป็นการทดสอบสมรรถภาพของร่างกายในด้านใด 

ก. ความว่องไวของสมอง 
ข. ความทนทานของกล้ามเน้ือขา 
ค. ความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือแขน 
ง. ความคล่องแคล่วในการเปลี่ยนทิศทาง 
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7. บุคคลใดมีสมรรถภาพทางกายดีที่สุด 
ก. จิ๋วเหน่ือยเร็วหายเหน่ือยช้า 
ข. จอยเหน่ือยช้าแต่หายเหน่ือยเร็ว 
ค. จิตเหน่ือยช้าและหายเหน่ือย 
ง. จ๋าเหน่ือยเร็วแต่หายเหน่ือยช้า 
 

8.ปัจจัยที่สําคญัที่สุดในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของแต่ละบุคคลคือข้อใด  
ก. น้ําาหนัก อายุ เวลา  
ข. อายุ ความพร้อมของร่างกาย  
ค. เวลา ความพร้อมของร่างกาย  
ง. ความพร้อมของร่างกาย น้ําหนัก 
  

9.การว่ิงทุกวัน วันละไม่เกิน 1 ช่ัวโมงควรจัดโปรแกรมการว่ิงอย่างไร  
ก. ว่ิงสลับกับเดิน 1 ช่ัวโมง  
ข. อบอุ่นร่างกายก่อนว่ิง 15 นาที ว่ิง 45 นาที  
ค. อบอุ่นร่างกายก่อนว่ิง 5 นาที ว่ิง 45 นาที ผ่อนคลายหลังว่ิง 10 นาที  
ง. อบอุ่นร่างกายก่อนว่ิง 15 นาที ว่ิง 30 นาที ผ่อนคลายหลังว่ิง 15 นาท 
  

10.ยืนแบบใดจึงจะเสริมประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวได้เหมาะสม  
ก. ยืนเท้าทั้งสองข้างชิดกัน  
ข. ยืนแยกเท้าที่ถนัดไว้ข้างหน้า  
ค. ยืนเท้าทั้งสองข้างห่างกันเล็กน้อย  
ง. ยืนเท้าทั้งสองข้างห่างกันมากๆ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เฉลยแบบทดสอบ ก่อน-หลังเรียน 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
ง ค ง ก ข ง ข ก ง ค 
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ใบงานท่ี 6 
เรื่อง  การทดสอบและสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อการออกกําลังกายและการเลน่กีฬา 

 
คําชี้แจง  ใหน้ักศึกษาตอบคําถามต่อไปนีใ้ห้ครบถ้วนสมบูรณ ์

1. สมรรถภาพทางกายหมายถึง 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 

2. เป้าหมายของการวัดระดับสมรรถภาพทางกายเพ่ือสิ่งใด 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 

3. บอกประโยชน์ของการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 

4. ยกตัวอย่าง พร้อมวาดภาพประกอบ การวัดสมรรถภาพทางกายด้านต่าง ๆ ตามแบบกรมพลศึกษา  
มา 2 วิธี 

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

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

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

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

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

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

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

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

........................................................................................................................................................................... 
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แผนการเรียนรู้ประจําบท 
บทที่ 7 การออกแบบโปรแกรมสร้างเสรมิสมรรถภาพกลไกและสมรรถภาพทางกายของตนเองและผู้อ่ืน 
 
สาระสาํคญั  
รู้ เข้าใจ เรื่อง การออกแบบโปรแกรมสร้างเสริมสมรรถภาพกลไกและสมรรถภาพทางกายของตนเองและผู้อ่ืน 
มีคุณธรรม จริยธรรม เจตคติที่ดี มีทักษะในการดูแลและสร้างเสริมการมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดีปฏิบัติจนเป็นกิจ
นิสัย วางแผนพัฒนาสุขภาพ ดํารงสุขภาพของตนเองและครอบครัวตลอดจนสนับสนุนให้ชุมชนมีส่วนร่วมใน
การส่งเสริมด้านสุขภาพพลานามัยที่ดี 

 
ผลการเรียนรูท้ี่คาดหวัง 

1. ประยุกต์หลักการรุก การป้องกันและการให้ความร่วมมือในการเล่นการแข่งขันกีฬาและการ
ทํางานเป็นกลุ่มได้อย่างเหมาะสม 

ขอบข่ายเนื้อหา 

เรื่องที่  1 การออกแบบโปรแกรมสร้างเสริมสมรรถภาพกลไกและสมรรถภาพทางกายของตนเองและ
ผู้อ่ืน 

  
กิจกรรมการเรียนรู ้

1. ทําแบบทดสอบก่อน-หลังเรียน 
2. ศึกษาเอกสารประกอบการเรียนรู้ 
3. ปฏิบัติกิจกรรมตามที่ได้รับมอบหมาย 
4. ทําใบงาน/แบบทดสอบหลังเรียน 

 
สื่อประกอบการเรียนรู ้

1. เอกสารประกอบการเรียนรู้ 
2. ใบงาน/ใบความรู้ 
3. สื่อวีดีทัศน์/วีซีดี 
4. รูปภาพโปสเตอร์ 

 
ประเมินผล 

1. จากการสังเกตพฤติกรรมการมีส่วนร่วมของนักศึกษา 
2. ใบงาน/ช้ินงานที่มอบหมาย 
3. แบบทดสอบก่อน-หลังเรียน 
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แบบทดสอบก่อนเรียน 
เรื่อง การออกแบบโปรแกรมสร้างเสริมสมรรถภาพกลไกและสมรรถภาพทางกายของตนเอง

และผู้อ่ืน 
จงเลือกข้อคําตอบที่ถูกต้องที่สุด 
1. ขั้นตอนแรกที่ควรปฏิบัติก่อนเข้าโปรแกรมออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพคือข้อใด  

ก. เลือกสถานที่  
ข. ตรวจสอบสขุภาพ 
ค. เลือกอุปกรณ์กีฬา  
ง. เลือกชนิดกีฬา  
 

2. หลักในการออกกําลังกาย เพ่ือให้หัวใจแขง็แรง ใช้อักษรย่อตามข้อใด 
      ก. FITT 
      ข. FITG 
      ค. FIIT 
    ง. FITI 
 
 3. คนที่มีสมรรถภาพทางกายดีจะมีผลต่อสขุภาพอย่างไร 

ก. ทํางานเหน่ือยช้าและหายเหน่ือยเร็ว  ข. ทํางานเหน่ือยช้าและหายเหน่ียวช้า 
ค. ทํางานเหน่ือยเร็วและหายเหน่ือยช้า  ง. ทํางานเหน่ือยเร็วและหายเหน่ือยเร็ว 
 

4. การออกกําลังกายวิธีใด ทําให้หัวใจแข็งแรงดีขึ้นที่สุด 
          ก. ว่ิง 100 เมตร                    ข. ยกนํ้าหนัก  
          ค. เดินเร็ว                             ง.กระโดดสูง 
 
5. เมื่อมนุษย์ออกกําลังการด้วยการว่ิงเหยาะๆทุกวันๆละ 30 นาทีร่างกายจะพัฒนาเส้นใยกล้ามเน้ือสใีดมาก  
ที่สุด 
           ก. สีขาว          

ข. สีแดง          
ค. สีชมพู           
ง. สีดํา 

 
6. การฝึกออกกําลังกาย ว่ิงไป – กลับ ระยะทาง 5 เมตร เป็นประจํา จะช่วยเพ่ิมสมรรถภาพทางกายด้านใด 
          ก. ความแข็งแรง 
          ข. ความทนทาน 
          ค. ความคล่องแคล่ว ว่องไว 
         ง. ความอ่อนตัว 
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7. สาเหตุของตะคริวเกิดขึ้นได้อย่างไร  

ก. ความเมื่อยล้าของกล้ามเน้ือ  
ข. ไม่ได้ออกกําลังกาย  
ค. พักผ่อนไม่เพียงพอ  
ง. การกินอาหารไม่เพียงพอ 
  

8. แผนการออกกําลังกาย การพักผ่อน การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย และการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ 
ขั้นตอนแรกคืออะไร  

ก. ต้ังเป้าหมาย  
ข. ศึกษาสภาพปัจจุบัน  
ค. เลือกประเภทที่เหมาะสม  
ง. กําหนดตาราง เวลาการปฏิบัติ  
 

9. ผู้ที่ว่ิง 50 เมตร ได้ในเวลาอันรวดเร็ว แสดงว่ามีความสามารถด้านใด 
ก. มีความว่องไว 
ข. มีความอดทน 
ค. มีความแข็งแรง 
ง. มีสายตาดี 
 

10. การทดสอบยืนกระโดดไกล จะต้องเตรียมการอย่างไร 
ก. เตรียมหาตารางบันทึกเวลา 
ข. เตรียมแท่นสปริงที่ใช้กระโดด 
ค. เตรียมนาฬิกาจับเวลา 
ง. คัดเลือกผู้วัดระยะทางในการกระโดด 
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ตอนท่ี 1 การออกแบบโปรแกรมสร้างเสริมสมรรถภาพกลไกและสมรรถภาพทางกายของตนเองและผู้อ่ืน 
 

สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถของบุคคลในอันที่จะใช้ระบบต่าง ๆ กระทํากิจกรรมใด ๆ อัน
เก่ียวกับการแสดงออกซึ่งความสามารถทางร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพและสามารถฟ้ืนตัวกลับสู่สภาวะปกติ
ได้ในเวลาอันรวดเร็ว  เราจะทราบได้ว่าเรามีสมรรถภาพทางกายในด้านใดมากหรือน้อย ก็โดยการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายด้วยแบบทดสอบมาตรฐาน เมื่อเรามีสมรรถภาพทางกายในด้านใดน้อย  เราก็สามารถ
เสริมสร้างขึ้นมาได้ด้วยการ กําหนดการฝึกหรือออกกําลังกายต่อไป 
          การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย เป็นการปรับปรุงสภาวะของร่างกายให้อวัยวะต่าง ๆ ของ ร่างกายมี
ประสิทธิภาพในการทําหน้าที่สูง และมีการประสานงานกันของระบบต่างๆ ของร่างกายได้เป็นอย่างดี 
  
1. ความสาํคญัและความจําเปน็ในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
          ปัจจัยที่ทําให้คนเราดํารงชีวิตอยู่ได้อย่างเป็นปกติสุข อาหาร น้ํา  อากาศ  แสงแดด การออกกําลัง
กาย  การพักผ่อน และสิ่งยึดเหน่ียวทางจิตใจ   จะเห็นได้ว่าการออกกําลังกายนับเป็นปัจจัยที่สําคัญมาก เพราะ
เป็นกิจกรรมที่ทําให้ร่างกายเกิดการเคลื่อนไหว อันเป็นบ่อเกิดแห่งพัฒนาการด้านต่าง ๆ 
           ความก้าวหน้าทางเทคโนโลยี ทําให้มนุษย์ได้รับความสะดวกสบายย่ิงขึ้น ผลทางมุมกลับที่เกิดขึ้นก็คือ 
การขาดการออกกําลังกาย ซึ่งความเจ็บไข้ได้ป่วยก็จะตามมา เช่น ความอ้วน โรคความดันเลือดสูง โรคเก่ียวกับ
หัวใจ  เป็นต้น 
           การออกกําลังกาย นอกจากจะช่วยเพ่ิมพูนสมรรถภาพทางกายแล้ว ยังมีประโยชน์อ่ืน ๆ อีกเช่น 
รูปร่างดีขึ้น  ชะลอความเสื่อมของอวัยวะ  ช่วยให้ผู้มีอาการผิดปกติมีอาการดีขึ้น  ระบบขับถ่ายดีขึ้น นอนหลับ
ได้ดีขึ้น  พลังทางเพศดีขึ้น  หัวใจ  ปอดและหลอดเลือดทําหน้าที่ได้ดีขึ้น  ช่วยให้อาการของโรคหลายโรคดี
ขึ้น  ช่วยให้ต้ังครรภ์และคลอดได้ง่ายขึ้น  ช่วยประหยัดค่ารักษาพยาบาลเพราะมีแอนติบอดีสูง สรุปแล้วก็คือ
ความมีสุขภาพดีน่ันเอง 
  
2. ประเภทของการออกกําลงักาย 

การออกกําลังกาย มีหลายลกัษณะ ในที่น้ีจะแบ่งตามลักษณะวิธีฝึก ได้ดังน้ี 
2.1 การออกกําลังกายแบบไอโซเมตริก (Isometric Exercise) เป็นการออกกําลังกายโดยการเกร็ง

กล้ามเนื้อ โดยไม่มีการเคลื่อนไหวส่วนใดๆ ของร่างกาย ได้แก่ การเกร็งกล้ามเนื้อมัดใดมัดหน่ึงหรือกลุ่มหน่ึง
สักครู่ แล้วคลายและเกร็งใหม่ ทําสลับกันหรือการออกแรงดัน ดึงวัตถุที่ไม่เคลื่อนไหว เช่น การดันกําแพง  ดัน
วงกบบานประตู หรือพยายามยกเก้าอ้ีตัวที่เรานั่งอยู่  เป็นต้น 

2.2 การออกกําลังกายแบบไอโซทอนิก (Isotonic Exercise) เป็นการออกกําลังกายต่อสู้กับแรง
ต้านทาน โดยให้กล้ามเน้ือมีการหดตัวหรือคลายตัวด้วย ซึ่งหมายถึง มีการเคลื่อนไหวข้อต่อหรือแขนขาด้วย
ได้แก่ การยกหรือวางสิ่งของ 

2.3 การออกกําลังกายแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic Exercise)   เป็นการออกกําลังกายโดยให้
ร่างกายต่อสู้กับแรงต้านทานด้วยความเร็วคงที่ นับเป็นการออกกําลังกายแบบใหม่ เช่น การว่ิงบนลู่กล หรือการ
ขี่จักรยานวัดงาน  เป็นต้น 

2.4 การออกกําลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Exercise) เป็นการออกกําลังกายโดยใช้
พลังงาน ATP ที่สะสมอยู่ในเซลล์กล้ามเน้ือ ได้แก่ การออกกําลังกายเบาๆ หรือการออกกําลังกายที่หนักใน
ช่วงเวลาสั้นๆ เช่น  ยกน้ําหนัก  ว่ิงเร็ว 100 เมตร  การฝึกแบบไม่ใช้ออกซิเจนจะใช้วิธีการฝึกน้ําหนักหรือฝึก
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แบบมีช่วงพักเข้าช่วย ซึ่งโอกาสที่จะทําให้กล้ามเน้ือฉีกขาดมีสูง      การอบอุ่นร่างกายจึงมีความสําคัญมากโดย
ยึดหลัก "FITT" ดังน้ี 

F = Frequency ความถี่ของการฝึก 2-3 วันต่อสัปดาห์ 
         I  = Intensity ความเข้มของการฝึกประมาณ 90 เปอร์เซ็นต์ของ HRmax 
          T = Time ระยะเวลาของการฝึกแต่ละคร้ัง 3-5 นาที 
      T = Type ชนิดของกิจกรรมที่ใช้ฝึกควรสอดคล้องกับกีฬาที่เล่น 

2.5 การออกกําลังกายแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Exercise) มักเรียกทับศัพท์ว่า " การออกกําลัง
กายแบบแอโรบิก"     ศาสตราจารย์ นายแพทย์อวย  เกตุสิงห์ นักวิทยาศาสตร์การกีฬาของไทยได้ใช้คําว่า 
"อากาศนิยม"   เป็นการออกกําลังกายที่ทําให้ร่างกายเพ่ิมพูนความสามารถสูงสุดในการรับออกซิเจนทําให้ได้
บริหารปอด     หัวใจและกล้ามเนื้อเป็นเวลานานพอที่จะก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่เป็น ประโยชน์ขึ้นต่อ
ร่างกายด้วยความเร็วต่ําหรือปานกลาง ในระยะเวลาอย่างน้อย 15 นาทีขึ้นไป  การออกกําลังกายแบบแอโรบิ
กนับว่าเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพมากที่สุด จะเป็นการออกกําลังกายชนิดใดก็ได้ที่จะกระตุ้นให้หัวใจและปอด
ต้องทํางานมากขึ้นถึงจุดๆ หนึ่ง และด้วยระยะเวลาหน่ึงซึ่งนานพอที่จะทําให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่เป็น
ประโยชน์ต่อร่างกาย เช่น ว่ายน้ํา  ว่ิง  ขี่จักรยาน  เดินเร็ว  เต้นรําแอโรบิก  กรรเชียงเรือ กระโดดเชือก เป็น
ต้น  คําว่า "แอโรบิก" ถูกนํามาใช้ในการออกกําลังกายเมื่อปี ค.ศ. 1968  โดยนายแพทย์คูเปอร์ (Kenneth H. 
Cooper) และคณะ นายแพทย์คูเปอร์ได้เขียนหนังสือขึ้นเล่มหน่ึงช่ือ "Aerobic" ซึ่งได้รับความสนใจมากใน
ระยะน้ัน     การออกกําลังกายแบบแอโรบิกน้ัน ร่างกายจะทํางานอย่างต่อเน่ืองช้าๆ เป็นเวลานาน และใช้
ระยะทางไกล โดยยึดหลัก "FITT" เช่นกัน ดังน้ี 

F = Frequency ความถี่ของการฝึก 3-5 วันต่อสัปดาห์ 
I  = Intensity ความเข้มของการฝึก 70 - 85 เปอร์เซ็นต์ของ HRmax 
T = Time ระยะเวลาของการฝึกแต่ละคร้ัง 15-60 นาที หรือมากกว่า 
T = Type ชนิดของกิจกรรมที่ใช้ เช่น ว่ายน้ํา  ว่ิงเหยาะ  เดินเร็ว  เต้นรําแอโรบิก  ขี่จักรยาน 

กระโดดเชือก  ยกน้ําหนักแบบแอโรบิก  เป็นต้น 
 
3. หลักการฝกึเพื่อเสริมสรา้งสมรรถภาพทางกาย 

เรามักจะพบคําถามอยู่สองคําถามคือ จะออกกําลังกายเท่าไรจึงจะเพียงพอ และจะออกกําลังกายแบบ
ไหนจึงจะพัฒนาสมรรถภาพได้ดีที่สุด มีปัจจัยสําคัญ 4 ประการที่ควรพิจารณาตอบคําถามดังกล่าวคือ 

3.1 ความถ่ีของการฝึก ควรฝึกหรือออกกําลังกาย 3-5 วันต่อสัปดาห์ หรือฝึกวันเว้นวันก็ได้ 
3.2 ความเข้มของการฝึก การฝึกควรมีความเข้มพอควร โดยให้อัตราการเต้นของหัวใจท่ีเป็น

เป้าหมายอยู่ระหว่าง 60-90 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ (ตรวจสอบโดยการจับชีพจรแทน) ใน
ขั้นต้นน้ี เราสามารถคํานาณหาอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจได้ โดยใช้สูตร 

  
          อัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ (HRmax)     =  220 - อายุ 
  

ในกรณีที่เป็นการออกกําลังกายแบบแอโรบิกน้ัน จะต้องให้อัตราการเต้นของหัวใจอยู่ระหว่าง 70-85 
เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ จึงจะเป็นผลดีต่อสุขภาพโดยรวมๆ  

3.3 ระยะเวลาของการฝึก (Duration of Training) แบ่งออกได้ดังน้ี 
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3..3.1 ระยะเวลาในการฝึกต่อครั้ง  การออกกําลังกายที่เข้มและต่อเน่ืองควรใช้เวลาระหว่าง  5 - 30 
นาทีต่อวัน แต่ถ้าเป็นการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ ซึ่งความเข้มจะต่ําหรือปานกลาง จะต้องใช้เวลา 15 - 60 
นาที หรือมากกว่า 

3.3.2 ระยะเวลาในการฝึกต่อสัปดาห์ จะใช้ 3-5 วันต่อสัปดาห์ หรือฝึกวันเว้นวัน ดังได้กล่าวมาแล้ว 
สําหรับกรีฑาบางประเภทอาจจําเป็นต้องฝึกทุกวัน โดยเฉพาะประเภทลาน 

3.3.3 ระยะเวลาในการฝึกทั้งกําหนดการ ขึ้นอยู่กับความสามารถของแต่ละบุคคล โดยทั่วไปจะใช้เวลา
ทั้งกําหนดการอยู่ระหว่าง 8-18 สัปดาห์ แต่ถ้าเป็นการฝึกเพ่ือความทนทานหรือกําลัง อาจใช้เวลาฝึกตลอดท้ังปี
ก็ได้ 

3.4 แบบของการออกกําลังกาย (Mode of Exercise) โดยทั่วไปการออกกําลังกายจะต้องคํานึงถึง 
การใช้กล้ามเนื้อใหญ่ ความต่อเน่ืองของกิจกรรม ความเป็นจังหวะ และการใช้ออกซิเจนแบบ
ธรรมชาติ  กิจกรรมที่ส่งเสริมลักษณะดังกล่าว ได้แก่ ว่ายน้ํา ว่ิงเร็วสลับว่ิงเหยาะ  เดินธรรมดาสลับเดินเร็ว ขี่
จักรยาน พายเรือ  ว่ิงทางไกล  กระโดดเชือก  รวมถึงการเล่นกีฬาต่างๆ ทุกชนิด 
  
4. การฝึกแบบต่างๆ เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายและเพื่อการแข่งขัน 

ในการแข่งขันกีฬาโอลิมปิกในระยะหลังๆ น้ี จะเห็นว่านักกีฬาสามารถทําลายสถิติเดิม หรือสร้างสถิติ
ใหม่ขึ้นมาในกีฬาหลายประเภท ทั้งน้ีเป็นเพราะมนุษย์รู้จักนําเอาหลักทางวิทยาศาสตร์มา ประยุกต์ใช้
น่ันเอง  ไม่น้อยกว่า 25 ปีมาแล้ว  ได้มีการศึกษาค้นคว้า วิจัยและทดลองเก่ียวกับการออกกําลังกาย เป็นผลให้
ได้ความรู้หรือทฤษฏีใหม่ๆ ขึ้นมาเก่ียวกับการออกกําลังกายว่า จะฝึกอย่างไรจึงจะดีที่สุด เพ่ือจะได้พัฒนาใน
ด้านสมรรถภาพและประสิทธิภาพทางกีฬา ต่อไปน้ีเป็นข้อเสนอแนะแบบฝึกต่างๆ 
เพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายและเพ่ือการแข่งขันที่นิยมใช้กันอยู่ในปัจจุบัน ดังน้ี 

4.1 การฝึกแบบทําซ้ํา (Repettition Training) เป็นการฝึกโดยกําหนดระยะทางและจํานวน เที่ยวที่
ฝึกไว้อย่างชัดเจน และมีการพักระหว่างเที่ยวด้วย เช่น ว่ิง 8 x 200 เมตร ( หมายถึงว่ิง 200 เมตร จํานวน 8 
เที่ยว ) พักระหว่างเที่ยวโดยการว่ิงเหยาะ 90 วินาที หรือ ว่ิง 4 x 800 เมตร พักระหว่างเที่ยว 5 นาที เป็นต้น 
การฝึกแบบทําซํ้าไม่ได้กําหนดความเร็วของแต่ละเที่ยวเอาไว้ ขึ้นอยู่กับตัวผู้ฝึกสอนจะกําหนด เองตามความ
เหมาะสม หากเป็นการฝึกน้ําหนัก จะเป็นการสร้างความแข็งแรงหรือเพาะกายมากกว่า 

4.2 การฝึกแบบมีช่วงพัก (Interval Training) เป็นวิธีการฝึกที่นิยมแพร่หลายมากในสมัยปัจจุบันด้วย
การฝึกแบบมีช่วงพักน่ีเองที่ทําให้มีการทําลายสถิติกีฬาบ่อยๆ โดยเฉพาะกรีฑา  ว่ายน้ํา ลักษณะเฉพาะที่สําคัญ
ของการฝึกแบบมีช่วงพักคือ 

4.2.1  กําหนดอัตราและระยะทางไว้แน่นอน 
4.2.2  กําหนดจํานวนเที่ยวที่ฝึกไว้แน่นอน 
4.2.3  กําหนดเวลาที่ใช้ในแต่ละเที่ยวและเวลาที่พักไว้แน่นอน 
4.2.4  กําหนดกิจกรรมที่ต้องทําขณะพักไว้แน่นอน เช่น เดิน หรือ ว่ิงเหยาะ เป็นต้น 
4.2.5  กําหนดความถี่ของการฝึกต่อสัปดาห์และตลอดกําหนดการไว้แน่นอน     

                    ตัวอย่างของกําหนดการฝึกแบบมีช่วงพัก เช่น 
เซตที่ 1     6 x 200      @ 0.33       ( 1 : 39 )   เดิน 

 หมายถงึ  เซตที่ 1 ว่ิง 200 เมตร จํานวน 6 เที่ยว ในแต่ละเที่ยวใช้เวลา 33 วินาที  พักระหว่างเที่ยว 
1 นาที 39 วินาที กิจกรรมทีท่ําระหว่างพักคือ เดิน 

1.3 การฝึกแบบสปีดเอนดูแรนซ์ (Speed Endurance) เป็นการฝึกว่ิงเพ่ือเสริมสร้างความ
ทนทานแบบแอโรบิก (Aerobic endurance) โดยกําหนดระยะทางไว้ไม่ควรเกิน 500 
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เมตร ใช้ความเร็วประมาณ 90 เปอร์เซ็นต์ จํานวน 4 - 8 เที่ยว พักระหว่างเที่ยว 5 - 6 
นาที โดยการพักน้ีให้ยึดหลกัว่าอย่าให้หายเหน่ือย เพ่ือต้องการให้เป็นหน้ีออกซิเจน 
(Oxygen debt) แล้วเริ่มในเที่ยวใหม่ต่อไป 

4.4 การฝึกแบบเทมโป (Tempo) แบ่งออกเป็น 2 แบบย่อย คือ 
4.4.1 แบบเทมโป เอนดูแรนซ์ (Tempo Endurance) โดยกําหนดระยะทางให้มากกว่าที่

แข่ง  ขันจริง (ไม่ควรเกิน 5,000 เมตร)  ใช้ความเร็วประมาณ 75 เปอร์เซ็นต์ จํานวน 4 - 8 เที่ยว พักระหว่าง
เที่ยว 3 - 6 นาที 

4.4.2 แบบคอมเพททิทีฟ เพช (Compettitive Pace)   โดยกําหนดระยะทางให้น้อยกว่าที่
แข่งขันจริง  ใช้ความเร็วเท่า ๆ กับที่แข่งขันจริง  จํานวน 3-6 เที่ยว พักระหว่างเที่ยว 8 - 12 นาที 

4.5 การฝึกระบบธรรมชาติ (Natural System)  เป็นการฝึกที่นิยมใช้กันมาก แบ่งเป็น 3 แบบ คือ 
4.5.1 การฝึกแบบว่ิงต่อเน่ือง (Continuous Running) เป็นการฝึกเพ่ือให้กําลังอยู่ตัวหรืออยู่

ในระดับคงที่ (Steady state) โดยกําหนดระยะทางไว้ระหว่าง 5 - 20 กิโลเมตร ใช้ความเร็วปานกลาง ช่วงก้าว
ให้สมํ่าเสมอ อย่าให้ชีพจรเต้นเกิน 150 ครั้งต่อนาที 

4.5.2 การฝึกแบบฟาร์ทเลค (Fartlek) คําว่า "ฟาร์ทเลค" เป็นภาษาสวีดิช หมายถึง "ว่ิงเล่น" 
(Speed play)  เป็นการว่ิงด้วยความเร็วและระยะทางไม่คงที่ในสภาพภูมิประเทศที่แตกต่างกัน ใช้สําหรับฝึก
ความทนทานและเสริมสร้างสมรรถภาพ โดยการกําหนดระยะทางไว้ 10-12 กิโลเมตร แล้วกําหนดกิจกรรมโดย
ให้ว่ิงช้า ปานกลาง เร็ว ว่ิงเหยาะ เดิน ประสมประสานกัน   แต่ละกิจกรรมก็กําหนดเป็นระยะทางที่แน่นอน 

4.5.3 ว่ิงขึ้นเขา (Hills) เป็นการสร้างกําลังกล้ามเน้ือ แบ่งออกได้ดังน้ี 
ก. ระยะสั้นๆ (ประมาณ 30 - 60 เมตร) ทางชันมาก(เกิน 45 องศาขึ้นไป) จํานวน  

5 - 10  เที่ยว พักระหว่างเที่ยวจนหายเหน่ือย 
                               ข. ระยะกลาง (ประมาณ 60 - 80 เมตร) ทางชันปานกลาง (30-45 องศา) 
จํานวน 10 - 12 เที่ยว พักระหว่างเที่ยวจนหายเหน่ือย 
                                ค. ระยะยาวขึ้น (ประมาณ 100 - 150 เมตร) ทางชันน้อย(10 - 30 องศา) จํานวน 
15 - 20  เที่ยว  พักระหว่างเที่ยวให้สั้นๆ โดยการเดินหรือว่ิงเหยาะ ซึ่งเรียกว่าแอกทีฟ เรสท ์(Active rest) 
                                ง. ว่ิงเป็นวงจร (Circuit) โดยใช้ระยะทาง 400 - 800 เมตร ระยะทางมีความชันมาก
น้อยต่างกัน โดยว่ิงขึ้นเนินและลงเนินเป็นวงจร 

4.6 การฝึกความเร็ว (Speed)     ความเร็วมักจะมีความสัมพันธ์โดยตรงกับความแข็งแรงของเส้นใย
กล้ามเน้ือขาวในร่างกาย  การฝึกความเร็วทีนิ่ยมใช้ฝึกกัน มี 3 แบบ คือ 

 4.6.1 การฝึกแบบว่ิงเต็มฝีเท้า (Full Speed) โดยกําหนดระยะทางที่ฝึก 20 - 60 เมตร ยืน
หรือน่ังเริ่ม (Start) ก็ได้    ทั้งน้ีให้เป็นทางตรงหรือทางโค้งหรือทั้งสองแบบ   จํานวนเที่ยว 10 - 15 เที่ยว พัก
ระหว่างเที่ยว 3 - 6 นาที สําหรับระยะทางอาจเพ่ิมให้มากขึ้นอีกก็ได้ 

4.6.2 การฝึกแบบเน้นช่วงก้าว (Pace Running) เป็นการฝึกที่เหมือนกับการแข่งขันจริงๆ 
ใช้ระยะทางเท่ากับที่แข่งขันจริง ใช้ที่ยันเท้าในการออกว่ิง ใช้ความเร็วเท่าๆ กับที่แข่งขันจริง จํานวนเที่ยว 3 - 
6 เที่ยว พักระหว่างเที่ยวไม่เกิน 10 นาที 

4.6.3 การฝึกแบบเปลี่ยนช่วงก้าว (Change of Pace) เป็นการฝึกที่สามารถควบคุม
ความเร็วของตนเองได้ ทั้งน้ี ผู้ฝึกจะต้องมีสมรรถภาพทางกายดีมาก ได้แก่ การว่ิงแบบค่อยๆ เร่งความเร็ว 
(Progression) การว่ิงแบบค่อยๆ ลดความเร็วลง (Regression) การว่ิงแบบเร่งความเร็วให้มาก 
(Acceleration)   โดยกําหนดระยะทางระหว่าง 80 -150 เมตร ใช้ความเร็วสลับกันจนถึงเร่งสูงสุด  กําหนด
จํานวนเที่ยวเองตามความเหมาะสม  พักระหว่างเที่ยวไม่เกิน 10 นาที 
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4.7 การฝึกนํ้าหนัก (Weight Training) เป็นการฝึกเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงโดยให้กล้ามเน้ือออก
แรงต้านกับแรงต้านทาน อุปกรณ์ที่ใช้สําหรับฝึกน้ําหนัก ได้แก่ บาร์เบลล์ ดัมบ์เบลล์ รอกถ่วงน้ําหนัก  เสื้อถ่วง
น้ําหนัก รองเท้าเหล็ก ลูกเหล็กสําหรับถือ กรรเชียงบก สปริงยืด ฯลฯ  การฝึกน้ําหนักจะยึดหลักว่าถ้าน้ําหนัก
มาก จํานวนคร้ังที่ยกจะน้อยลง และถ้าน้ําหนักน้อยจํานวนคร้ังที่ยกจะมากข้ึน นอกจากน้ีจะยึดหลักการฝึกเกิน
อัตรา (Overload principles) ด้วย จึงจะได้ผลดี 

4.8 การฝึกแบบไอโซเมตริก (Isometric Training)   เป็นการฝึกแบบเกร็งกล้ามเน้ือ โดยให้ 
กล้ามเน้ือได้ออกแรงสู้กับแรงต้านทานที่อยู่น่ิง เช่น วงกบประตู กําแพง หรือสิ่งอ่ืนๆ ที่ไม่เคลื่อนที่ เป็นการฝึกที่
สามารถพัฒนาความแข็งแรงได้ดี ลดการบาดเจ็บได้ดีมาก จะใช้เวลาในการกระทําต่อแรงต้านทาน 4-8 วินาที
ต่อครั้ง  ทําซํ้า 3 ครั้ง   ทั้งน้ีจะใช้เวลาทั้งหมด 5 - 10 นาที   โดยพักระหว่างคร้ัง 2 - 3 นาที แล้วเริ่มทําใหม่ 
การฝึกแบบไอโซเมตริกไม่นิยมใช้ฝึกเพ่ือการแข่งขัน แต่จะนิยมใช้ฝึกเพ่ือรักษาสุขภาพ การคงสภาพความ
แข็งแรง และการฟ้ืนฟูสมรรถภาพในระยะหลังๆ ของการบาดเจ็บ 

4.9 การฝึกโดยใช้ยิมนาสติก (Gymnastic Exercise)  เป็นการฝึกเพ่ือมุ่งเน้นสมรรถภาพโดยทั่วไป 
สามารถทําได้ 2 ลักษณะ คือ 

4.9.1 แบบไม่ใช้อุปกรณ์ ได้แก่ ฟลอร์เอ็กเซอร์ไซด์  กายบริหาร 
4.9.2 แบบใช้อุปกรณ์ ได้แก่ ราวเด่ียว ราวคู่ ราวต่างระดับ คานทรงตัว ห่วง ม้าขวาง ม้ายาว 

ม้าหู รวมถึงอุปกรณ์ที่ใช้กับยิมนาสติกลีลาใหม่ (Modern gymnastics) เช่น  ลูกบอล  คฑา  เชือกกระโดด 
ห่วงฮูลา  ริบ้ิน เป็นต้น 

4.10 การฝึกโดยใช้การกระโดด (Jumping) เป็นการฝึกเพ่ือมุ่งเน้นความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา
โดยเฉพาะ แต่ถ้าทําต่อเน่ืองกันนานๆ ก็จะเป็นการออกกําลังกายแบบแอโรบิกได้ อันจะส่งผลไปสู่ความทนทาน
ของระบบไหลเวียน-หายใจ  การฝึกโดยใช้การกระโดดแบ่งออกเป็น 2 แบบย่อย คือ 

4.10.1 แบบไม่ใช้อุปกรณ์ ได้แก่ การกระโดดเท้าเดียวหรือสองเท้าให้มหีลายลักษณะ 
4.10.2 แบบใช้อุปกรณ์ ได้แก่ สายยางยืด เชือกกระโดด รั้วกระโดด ขั้นบันได หรือสิ่งกีดขวาง

อ่ืนๆ หรืออาจใช้น้ําหนักถ่วงด้วยก็ได้ 
4.11 การฝึกแบบวงจร (Circuit Training)  เป็นการฝึกการทํางานประสานกันระหว่างประสาทและ

กล้ามเน้ือ และฝึกความทนทาน โดยจัดเป็นสถานี (Station) ในแต่ละสถานีอาจมีกิจกรรมต่างๆ กัน ขึ้นอยู่กับ
จุดประสงค์ เช่น การว่ิง การฝึกน้ําหนัก  การว่ายน้ํา  ขี่จักรยาน ท่าบริหารกายต่างๆ ทั้งท่ามือเปล่าและใช้
เครื่องมือประกอบทักษะกีฬา นับเป็นการฝึกที่นิยมใช้กันมากในปัจจุบัน  หลักทั่วไปในการจัดกําหนดการฝึก
แบบวงจร มีดังน้ี 

4.11.1 ควรมีสถานีฝึกไม่น้อยกว่า 10 สถาน ี ทุกสถานีควรมีเจ้าหน้าที่ประจําเพ่ือตรวจสอบ
หรือบันทึกผลการปฏิบัติ 
               4.11.2 ต้องมีสถานีฝึกน้ําหนักให้เหมาะกบัระดับผู้ฝึก 
                    4.11.3 ต้องมีท่ากายบริหารที่เหมาะสม 
               4.11.4 ต้องมีทักษะเฉพาะอย่างทางกีฬาที่ฝึกหรือทักษะที่ต้องการเน้น 
                4.11.5 ต้องมีการหมุนเวียนไปตามสถานีอย่างต่อเน่ืองและรวดเร็วภายในเวลาที่กําหนด 
                   4.11.6 ควรฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ และฝึกอย่างน้อย 6 สัปดาห์ติดต่อกัน 
                  4.11.7 แต่ละสถานี ไม่ควรฝึกกลา้มเน้ือซํ้ากลุ่มเดียวกัน 
                  4.11.8 ต้องมีการกําหนดเวลา หรือจํานวนคร้ังในแต่ละสถานีและกําหนดเวลารวมของทุก
สถานี โดยทั่วไปแล้ว ควรอยู่ระหว่าง 30-45 นาที 
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            4.11.9 ควรใช้สัญญาณนกหวีดเพ่ือบอกหมดเวลาและเปล่ียนสถานี หากเป็นพ้ืนที่กว้างอาจใช้
ประทัดก็ได้ 
                    การฝึกแบบวงจรนอกจากจะฝึกแบบประสมประสานกิจกรรมแล้ว ยังสามารถประยุกต์ใช้โดย
การจําเพาะกิจกรรมเป็นอย่าง ๆ ไปก็ได้ เช่น ฝึกด้านสมรรถภาพทางกาย ก็จัดให้แต่ละสถานีเป็นเรื่องการ
เสริมสร้างหรือทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านต่างๆ หรือถ้าเป็นการฝึกทักษะกีฬา ก็จัดให้แต่ละสถานีเป็น
ทักษะย่อยๆ ของกีฬาชนิดน้ันๆ   การฝึกแบบวงจรอาจใช้พ้ืนที่บริเวณมหาวิทยาลัย วิทยาลัย โรงเรียน สนาม
ฟุตบอล โรงฝึกพลศึกษา ก็ได้ โดยกําหนดให้แต่ละสถานีอยู่ต่อเน่ืองกันเป็นวงจร 

4.12 การฝึกเกินอัตรา (Overload Training) เป็นการฝึกเพ่ือมุ่งเน้นความทนทาน ซึ่งจะสัมพันธ์
โดยตรงกับการฝึกความแข็งแรง  การฝึกเกินอัตราจะเพ่ิมกิจกรรมและเวลาให้มากกว่าที่แข่งขันจริง โดยยึดหลัก 
3 ประการ คือ ความเข้มของกิจกรรม ความถี่ และระยะเวลาของการฝึก ดังน้ี 

4.12.1 วัดความเข้มของการฝึกโดยจับชีพจร จะต้องเต้นระหว่าง 70 - 90 เปอร์เซ็นต์ของ
อัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ 

4.12.2 ความถี่ในการฝึก สัปดาห์ละ 4 - 5 วัน 
4.12.3 ระยะเวลาของกําหนดการประมาณ 8-16 สัปดาห์  ใช้ระยะทางประมาณ 2-8 กม. 

4.13 การฝึกโดยใช้เกมและกีฬา (Game and Sport)  มีดังน้ี 
4.13.1 เกม  จะใช้เกมที่ต้องออกแรงต่อสู้หรือแข่งขัน 
4.13.2 กีฬา  ฝึกกีฬาชนิดต่าง ๆ เพ่ือเพ่ิมพูนทักษะและสมรรถภาพโดยทั่วไป 
4.14 การฝึกรวม (Total Training) เป็นการฝึกแบบประสมประสานหรือรวมกิจกรรมการฝึก

หลายๆ อย่างเข้าด้วยกัน เช่น การว่ิง การกระโดด กายบริหาร การทุ่มพุ่งขว้าง การเล่นกีฬา การยกน้ําหนัก 
ฯลฯ  ทั้งน้ีเพ่ือมุ่งเน้นสมรรถภาพโดยรวมๆ เช่นกัน 
  
5.  สรุป 

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย เป็นการตรวจสอบด้านสมรรถภาพของผู้รับการทดสอบว่า 
สมรรถภาพด้านใดได้รับการพัฒนาขึ้นหรือยังบกพร่องอยู่   การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายเป็นการปรับปรุง
สภาวะของร่างกายให้อวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายมีประสิทธิภาพในการทําหน้าที่สูงและมีการประสานงานกัน
ของระบบต่าง ๆ ของร่างกายได้เป็นอย่างดี อันเป็นผลไปสู่ความมีสุขภาพดีการออกกําลังกายมีหลายประเภท 
เช่น   การออกกําลังกายแบบไอโซเมตริก ไอโซทอนิก ไอโซคิเนติกรวมถึงการออกกําลังกายแบบไม่ใช้และใช้
ออกซิเจนด้วย  
                    หลักการฝึกเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย ประกอบด้วยปัจจัย 4 ประการ คือ ความถี่ของ
การฝึก ความเข้มของการฝึก ระยะเวลาของการฝึก และแบบของการออกกําลังกาย 
                    การฝึกมีหลายแบบ  แต่ละแบบอาจให้ผลที่แตกต่างกัน ผู้ฝึกสามารถเลือกแบบการฝึกได้ตาม
จุดประสงค์  
         สมรรถภาพทางกลไก หมายถึง การวัดและประเมินค่าความสามารถในการทํางานของอวัยวะต่าง ๆ 
ของร่างกาย ที่ส่งเสริมให้ร่างกายมีการเคลื่อนไหวอย่างมีประสิทธิภาพ โดยใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไก
เป็นเคร่ืองมือในการประเมินผล โดยมุ่งเน้นการทดสอบที่ครอบคลุมองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกลไกที่
เก่ียวข้องกับความสามารถ ในการทรงตัว ความอ่อนตัว ความคล่องแคล่วว่องไว ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
กําลังของกล้ามเน้ือ และความทนทานของกล้ามเน้ือ ประกอบด้วย 6 ด้าน คือ 

1) ความคล่องแคล่ว หมายถงึ ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ได้อย่างรวดเร็วและ
ควบคุมได้ รูปแบบที่นิยมนํามาใช้ทดสอบ เช่น การว่ิงเก็บของการว่ิงซิกแซ็ก 
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        2) การทรงตัว หมายถึง ความสามารถในการรักษาความสมดุลร่างกายในขณะอยู่กับที่หรือขณะ
เคลื่อนที่รูปแบบที่นิยมนํามาใช้ในการทดสอบ   
        3) การประสานสัมพันธ์ หมายถึง ความสามารถในการเคลือ่นไหวร่างกายได้อย่างราบรื่น กลมกลืน 
และมีประสทิธิภาพ ซึ่งเป็นการทํางานประสานสอดคล้องกันระหว่าง ตา-มือ-เท้า รูปแบบที่นิยมนํามาใช้ในการ
ทดสอบ   
       4) พลังกล้ามเน้ือ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเน้ือที่ออกแรงสูงสุดในเวลาสิ้นสุด รูปแบบที่นิยม
นํามาใช้ในการทดสอบ   
       5) เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง หมายถึง ระยะเวลาที่ร่างกายใช้ในการตอบสนองต่อสิ่งเร้าต่าง ๆ รูปแบบ
ที่นิยมนํามาใช้ทดสอบ   
       6) ความเร็ว หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากทีห่น่ึงไปยังอีกที่หน่ึงอย่างรวดเร็ว รูปแบบที่
นิยมมาใช้ทดสอบ 
 
ตัวอย่างการวางแผนพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพของตนเอง  
การวางแผนในแต่ละสัปดาห์ 

1. เลือกรับประทานอาหารตามหลักโภชนาการ คือ ให้ครบ 5 หมู ่นํ้าและผักผลไมส้ด 
2. เลือกการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับตนเอง เช่น ว่ิง เต้นแอโรบิค กระโดดเชือก ถีบจักรยานหรือ

ว่ายนํ้า 
3. กําหนดช่วงเวลา สถานที ่ที่ต้องการออกกําลัง อย่างน้อยสัปดาห์ละ 2 - 3ครั้ง 
4. ฝึกทําสมาธิ ทําใจให้สงบ วันละ 10 นาที 
5. นอนหลับพักผ่อนอย่างน้อย 6 - 8 ช่ัวโมง 

 
ขั้นตอนการปฏิบัติ ก่อน หลงั ความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น 

1. ช่ังนํ้าหนักปัจจุบันของตนเอง แล้วบันทึกลงสมุด 
2. ออกกําลังกายและควบคุมการรับประทานอาหารตลอดสัปดาห์ และจดบันทึกการรับประทาน 
อาหาร เพ่ือนํามาคํานวณค่าแคลลอร่ี หรือเพ่ือเป็นข้อมูลปรับปรุงในสัปดาห์ถัดไป 
4. ออกกําลังกาย สัปดาห์ละ 2 - 3 ครั้ง 
5. งดการด่ืมนํ้าอัดลม หรือเครื่องด่ืมที่แอลกอฮอล์ผสมทุกชนิด 
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แบบทดสอบหลังเรียน 
เรื่อง การออกแบบโปรแกรมสร้างเสริมสมรรถภาพกลไกและสมรรถภาพทางกายของตนเอง

และผู้อ่ืน 
จงเลือกข้อคําตอบที่ถูกต้องที่สุด 
1. ขั้นตอนแรกที่ควรปฏิบัติก่อนเข้าโปรแกรมออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพคือข้อใด  

ก. เลือกสถานที่  
ข. ตรวจสอบสขุภาพ 
ค. เลือกอุปกรณ์กีฬา  
ง. เลือกชนิดกีฬา  
 

2. หลักในการออกกําลังกาย เพ่ือให้หัวใจแขง็แรง ใช้อักษรย่อตามข้อใด 
      ก. FITT 
      ข. FITG 
      ค. FIIT 
    ง. FITI 
 
 3. คนที่มีสมรรถภาพทางกายดีจะมีผลต่อสขุภาพอย่างไร 

ก. ทํางานเหน่ือยช้าและหายเหน่ือยเร็ว  ข. ทํางานเหน่ือยช้าและหายเหน่ียวช้า 
ค. ทํางานเหน่ือยเร็วและหายเหน่ือยช้า  ง. ทํางานเหน่ือยเร็วและหายเหน่ือยเร็ว 
 

4. การออกกําลังกายวิธีใด ทําให้หัวใจแข็งแรงดีขึ้นที่สุด 
          ก. ว่ิง 100 เมตร                    ข. ยกนํ้าหนัก  
          ค. เดินเร็ว                             ง.กระโดดสูง 
 
5. เมื่อมนุษย์ออกกําลังการด้วยการว่ิงเหยาะๆทุกวันๆละ 30 นาทีร่างกายจะพัฒนาเส้นใยกล้ามเน้ือสใีดมาก  
ที่สุด 
           ก. สีขาว          

ข. สีแดง          
ค. สีชมพู           
ง. สีดํา 

 
6. การฝึกออกกําลังกาย ว่ิงไป – กลับ ระยะทาง 5 เมตร เป็นประจํา จะช่วยเพ่ิมสมรรถภาพทางกายด้านใด 
          ก. ความแข็งแรง 
          ข. ความทนทาน 
          ค. ความคล่องแคล่ว ว่องไว 
         ง. ความอ่อนตัว 
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7. สาเหตุของตะคริวเกิดขึ้นได้อย่างไร  

ก. ความเมื่อยล้าของกล้ามเน้ือ  
ข. ไม่ได้ออกกําลังกาย  
ค. พักผ่อนไม่เพียงพอ  
ง. การกินอาหารไม่เพียงพอ 
  

8. แผนการออกกําลังกาย การพักผ่อน การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย และการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ 
ขั้นตอนแรกคืออะไร  

ก. ต้ังเป้าหมาย  
ข. ศึกษาสภาพปัจจุบัน  
ค. เลือกประเภทที่เหมาะสม  
ง. กําหนดตาราง เวลาการปฏิบัติ  
 

9. ผู้ที่ว่ิง 50 เมตร ได้ในเวลาอันรวดเร็ว แสดงว่ามีความสามารถด้านใด 
ก. มีความว่องไว 
ข. มีความอดทน 
ค. มีความแข็งแรง 
ง. มีสายตาดี 
 

10. การทดสอบยืนกระโดดไกล จะต้องเตรียมการอย่างไร 
ก. เตรียมหาตารางบันทึกเวลา 
ข. เตรียมแท่นสปริงที่ใช้กระโดด 
ค. เตรียมนาฬิกาจับเวลา 
ง. คัดเลือกผู้วัดระยะทางในการกระโดด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เฉลยแบบทดสอบ ก่อน-หลังเรียน 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
ข ก ก ค ข ค ก ข ก ง 
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ใบงานท่ี 7 
เรื่อง  การออกแบบโปรแกรมสร้างเสริมสมรรถภาพกลไกและสมรรถภาพทางกายของตนเอง

และผู้อ่ืน 
คําชี้แจง  ใหน้ักศึกษาตอบคําถามต่อไปนีใ้ห้ครบถ้วนสมบูรณ ์
 

1. ให้นักศึกษาออกแบบโปรแกรมการเสริมสร้างสมรรถภาพกลไกและสมรรถภาพกลไกของตนเองมา 1 
โปรแกรม โดยใช้ช่วงระยะเวลา 1 – 2 เดือน เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายให้แข็งแรงขึ้น 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

2. สําหรับผู้สูงอายุ  ควรมีการวางแผนการออกกําลังกายอย่างไรให้เหมาะกับช่วงวัยและสภาพร่างกาย 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 



170 

 

 

บรรณานุกรม 
 

คู่มือครู กลุ่มสาระสุขศึกษา | สํานักพิมพ์ประสานมิตร  www.psmp.co.th/download/sport_high4.php 
ใบงานกิจกรรมท้ายเรื่อง วิชาสุขศึกษา ม.6. ใบงาน หน่วยที่ 1 · ใบงาน หน่วยที่ 2 · ใบงาน หน่วยที่ 3. • 
             แผนการจัดการเรียนรู้ วิชาสุขศึกษา ม.6. แผนการจัดการเรียนรู้ หน่วยที่ 1 
สุขศึกษา ม.6 - ครูเอ้ืองฐปนีย์ - Sites - Google 
https://sites.google.com/site/khruxeuxngthpniy/sukhsuksa-m 
            เผยแพร่ สื่อการเรยีนการสอนออนไลน์ รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 
ตอนที่ 2 การวางแผนดูแลสุขภาพของบุคคลในครอบครัว ชุมชน และสังคม. สาระสําคญั. การที่คนเราจะมี 
           สุขภาพท่ีย่ังยืนได้น้ัน นอกจากต้องรู้จักการวางแผนดูแลสขุภาพของตนเองแล้ว  
ประวัติกีฬาหมากฮอส - pedwatchi - Sites - Google  
https://sites.google.com/site/pedwatchi/home/prawati- 
            kila-hmakhxs 
เช่ือกันว่า หมากฮอส ( checkers ) มีกําเนิดมาจากหมากรุก ( chess ) ... ( queen ) ในหมากรุกยุคแรก ๆ 
           ( เหมอืนเม็ดใน หมากรุกไทย ) คือเดินทแยงไปด้านหน้าได้ครั้งละ 1 ตา ... 
เกมส์หมากฮอส วิธีเล่นเกมสห์มากฮอส หมากฮอส - Eduzones  blog.eduzones.com › นักศึกษา ›  
           ข่าวการศึกษา 
หมากฮอสไทย วิธีเล่นเกมส์หมากฮอส หมากฮอสหมากฮอสเป็นเกมส์ทางความคิดชนิดหน่ึง ประกอบด้วย 
          ผู้เล่น 2 ฝ่าย ฝ่ายละ 1 คน แต่ละคนมีตัวหมากคนละ 8 ตัว ทักษะการเล่นฟุตบอล - Sites - Google 
           https://sites.google.com/site/.../home/thaksa-beuxng-tn-ni-kar-len-futbxl 
การเล่นกีฬาฟุตบอลให้เกิดประสิทธิภาพ ผู้เล่นต้องเรียนรู้จนเกิดทักษะพ้ืนฐานหลายด้านอาทิ การ  
          เคลื่อนไหวเบ้ืองต้น การทําความคุ้นเคยกับลูกฟุตบอล การหยุดหรือบังคับลูก   
8 ก.พ. 2556 - ในท่าฟรีสไตลน้ั์น มีลักษณะการใช้แขนที่มคีวามต่อเน่ืองกันมากที่สุด ... การว่ายท่ากรรเชียง 
         ต้องนอนหงายแล้วว่ายในลักษณะเคลื่อนที่ไปด้านหลัง การเคลื่อนไหวรูปแบบต่าง ๆ ในการเลน่กีฬา  
         https://tmchl.wordpress.com/2013/11/02/การเคลื่อนไหวรูปแบบต่า/ 
 การเคลื่อนไหวรูปแบบต่าง ๆ ในการเล่นกีฬาและการเคลื่อนไหวที่สร้างสรรค์ .... การออกกําลังกายเป็น  
          วิธีการในการพัฒนาทักษะการสั่งการ (motor skills), ... 
 บทที่ 4 ทักษะกลไกในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายและเล่นกีฬา · บทที่ 5 กิจกรรมนันทนาการ ... การใช้แรง  
         เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายที่กล้ามเน้ือได้ออกแรง  การเคลื่อนไหวเบ้ืองต้น ชุดที่ 2 - SlideShare 
         www.slideshare.net/Powerpointbd4/2-3222559 
สมหมาย  แตงสกุล และคณะ.  สุขศึกษาและพลศึกษา 3 ม.4-6.  กรุงเทพฯ : บริษัท โรงพิมพ์วัฒนาพานิช
จํากัด,  (ม.ป.ป). 
 
การนําหลักการทางวิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหวมาประยกุต์ใช้   
https://sites.google.com/site/30878bboonnyy/home/hna-2   
การนําหลักการทางวิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหวมาประยุกต์ใช้ในการเลน่กีฬา. วิทยาศาสตร์ 
         การ เคลื่อนไหว เป็นวิทยาศาสตร์แขนงหน่ึงที่ให้ความรู้และความเข้าใจในการศึกษาที่เก่ียวกับ ... 
ความหมายและความสําคัญของวิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหว - Sites 
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          https://sites.google.com/site/30878bboonnyy/home/s 
การนําหลักการทางวิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหวมาประยุกต์ใช้ในการเลน่กีฬา  นํามาใช้วิเคราะห์รูปแบบและ
ท่าทางของการเคลื่อนไหวร่างกายที่เหมาะสมในกีฬาแต่ละประเภทหรือแต่ละ  
วิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหว - สุขศึกษาและพลศึกษา - Sites - Google 
           https://sites.google.com/site/healthgrade6/.../withyasastr-kar-kheluxnhiw 
การนําหลักการทางวิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหวมาประยุกต์ใช้ในการเลน่กีฬา   นํามาใช้วิเคราะห์รูปแบบ 
          และทา่ทางของการเคลื่อนไหวร่างกายที่เหมาะสมในกีฬาแต่ละประเภทหรือแต่ละ ... 
หลักการและทฤษฎีทางวิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหวทีเ่ก่ียวข้อง    
         https://sites.google.com/site/30878bboonnyy/home/i 
ประโยชน์และคุณค่าของกีฬาพ้ืนเมืองไทย - กีฬาพ้ืนบ้าน >_< - Sites 
https://sites.google.com/.../prayochn-  
           laea-khunkha-khxng-kila-phun-me... 
กีฬาพ้ืนเมืองไทยช่วยทํานุบํารุงศิลปวัฒนธรรมทางด้านกีฬาไทยของชาติ กีฬาพ้ืนเมืองไทย จัดเป็นทั้งศาสตร์ 
          และศลิป์ เป็นภาพสะท้อนให้เห็นและเข้าใจชีวิต ความเป็นอยู่ ... 
วอลเลย์บอล - Pantip  pantip.com/tag/วอลเลย์บอล 
วอลเลย์บอล ถูกพูดถึงอย่างไรบน Pantip อ่านกระทู้ วอลเลย์บอล ต้ังกระทู้และร่วมพูดคุยเก่ียวกับ 
           วอลเลย์บอล. 
 นักวอลเลย์บอล -  กีฬา -  นักกีฬา -  นุศรา ต้อมคํา วอลเลย์บอล - วิกิพีเดีย https://th.wikipedia.org/wiki/  
         วอลเลย์บอล 
วอลเลย์บอล หรือตามคําออกเสียง วอลลีย์บอล (อังกฤษ: volleyball; /ˈvɒlɪbɔːl/) เป็นกีฬาที่แข่งขันกัน  
          ระหว่าง 2 ทีม ทีมละ 6 คน รวมตัวสํารอง 1 คน โดยแบ่งเขตจากกันด้วยเน็ตสูง ... 
เซปักตะกร้อ - วิกิพีเดีย  https://th.wikipedia.org/wiki/เซปักตะกร้อ 
ตะกร้อ เป็นการละเล่นของไทยมาแต่โบราณ แต่ไม่มีหลักฐานแน่นอนว่ามีมาต้ังแต่สมัยใด แต่คาดว่าราว ๆ  
         ต้นกรุงรัตนโกสินทร์ ประเทศอ่ืนที่ใกล้เคียงก็มีการเล่นตะกร้อ    ประวัติ -  เซปักตะกร้อ  
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คณะผู้จัดทํา 

 
ที่ปรึกษา  

1. นายวรวัฒน์  สินธพานนท์   ผู้อํานวยการ กศน. อําเภอแม่ริม 
2. นางจุฑามาศ  วงษ์ศิริ    ครูชํานาญการพิเศษ กศน. อําเภอแม่ริม 
3. นางกุลรัศมิ์  ประเสริฐศรี   ครูชํานาญการพิเศษ กศน. อําเภอแม่ริม 
4. นางญาณวดี  แก้วปิยรัตน์   ครูชํานาญการ  กศน. อําเภอแม่ริม 
 

คณะทาํงาน  
นางผ่องศรี  ปันปวงชนม์  ครูอาสาสมัคร ฯ กศน. อําเภอแม่ริม 
 

ผู้พิมพ์ต้นฉบบั  
นางผ่องศรี  ปันปวงชนม์  ครูอาสาสมัคร ฯ กศน. อําเภอแม่ริม 
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        คณะบรรณาธิการ/ปรับปรุงแก้ไข 
 

   ท่ีปรึกษา 
 

นายศุภกร   ศรีศักดา       ผู้อํานวยการสํานักงาน กศน.จังหวัดเชียงใหม่    
นางมีนา กิติชานนท์      รองผู้อํานวยการสํานักงาน กศน.จังหวัดเชียงใหม่    

 
    คณะบรรณาธิการ/ปรบัปรุงแก้ไข 

 

    นางณัชชา   ทะภูมินทร ์  ผู้อํานวยการ กศน.อําเภอดอยเต่า  ประธานกรรมการ 
 นายพิทยา ธาตุอินจันทร์  ครู คศ.1   กศน.อําเภอเวียงแหง  กรรมการ 
 นางสาวศิรพัชร์ วรเศรษฐกุลไชย  ครู คศ.1  กศน.อําเภอพร้าว   กรรมการ 
 นางปภินดา เอกชัยอาภรณ์  ครูอาสาสมัครฯ กศน.อําเภอเมืองเชียงใหม่  กรรมการ 
 นายสกล ศรีนา  ครู กศน.ตําบล กศน.อําเภอสันกําแพง  กรรมการ 
 นางสาวพัชวรรณ อําพันธ์สี  ครู กศน.ตําบล กศน.อําเภอสันทราย  กรรมการ 
 นางเดือนฉาย แต้มมาก  ครู กศน.ตําบล กศน.อําเภอหางดง  กรรมการ 
 นางสาวแสงระวี แก้วรากมุก  ครู กศน.ตําบล กศน.อําเภอหางดง    กรรมการ 
     นางสาวสุรัสวดี สุวรรณพงศ์  ครู กศน.ตําบล กศน.อําเภอหางดง    กรรมการ 
   นางสาวจันทรจ์ิรา อ่อนอ้น  นักวิเคราะห์นโยบายและแผน  สํานักงาน กศน.จังหวัดเชียงใหม่      กรรมการ 
                                       และเลขานุการ 

 


