
เอกสารและงในวจยฑเกยวของ

ในการวิจัยเรื่อง “การศึกษาพฤติกรรมการออกกำลังกายและการเล่นกีฬาของ 
นักเรียนโรงเรียนโสตศึกษา” ผู้วิจัยได้ทำการศึกษา เอกสาร ตำราและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
โดยนำเสนอตามหัวข้อต่อไปนี้

1. แนวความคิดเกี่ยวกับพฤติกรรม
- ความหมายของพฤติกรรม
- องค์ประกอบของพฤติกรรม
- พฤติกรรมของคนพิการทางกาย
- พฤติกรรมของเด็กท ี่บกพร่องทางการได้ย ิน

2. แนวความคิดเก ี่ยวกับการออกกำลังกายและการเล่นกีฬา
- ความหมายของการออกกำลังกาย
- ความหมายของการเล่นกีฬา
- ประเภทการออกกำลังกายและการเล่นกีฬา
- ประโยชน์ของการออกกำลังกายและการเล ่นกีฬา
- โทษของการขาดการออกกำลังกาย
- หลักการออกกำลังกายและการเล ่นกีฬา
- ข ้อควรปฏิบ ัต ิในการออกกำลังกายและการเล ่นก ีฬา

3. แนวความคิดเก ี่ยวกับเด ็กที่ม ีความบกพร่องทางการได้ย ิน
- ความหมายของคำว่าเด ็กที่ม ีความบกพร่องทางการได้ย ิน
- ประเภทของเด็กที่ม ีความบกพร่องทางการได้ย ิน
- ลักษณะของเด็กที่ม ีความบกพร่องทางการได้ย ิน
- การจัดการศึกษาของเด็กที่ม ีความบกพร่องทางการได้ยิน

4. แนวความคิดเก ี่ยวกับพฤติกรรมการออกกำลังกายและการเล่นกีฬา
- ความหมายของคำว่าพฤติกรรมการออกกำลังกายและการเล่นกีฬา
- องค์ประกอบของพฤติกรรมการออกกำลังกายและการเล่นกีฬา

5. รายงานการวิจ ัยในประเทศและต่างประเทศ
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1. แนวความคิดเก ี่ยวกับพฤติกรรม

ค ว า ม ห ม า ย ข อ ง พ ฤ ต ิก ร ร ม

/  ป ร ีช า  ว ัห ค โ ต  (2 5 2 4 )  ก ล ่า ว ว ่า  พ ฤ ต ิก ร ร ม  ค ือ  ก า ร ก ร ะ ท ำ ท ี่ท ุก ค น  ส ัง เก ต ไ ด ้โด ย ต ร ง  

ส ัง เก ต ไ ม ่ไ ด ้โ ด ย ต ร ง  ห ร ือ ผ ู้ก ร ะ ท ำ ร ู้ต ัว  ไม ่ร ู้ต ัว  ห ร ือ พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี่พ ึง ป ร ะ ส ง ค ์ ไม,พ ึง ป ร ะ ส ง ค ์

ป ร ะ ภ า เพ ็ญ  ส ุว ร ร ณ  ( 2 5 3 6 )  ไ ค ้ใ ห ้ค ว า ม ห ม า ย ข อ ง พ ฤ ต ิก ร ร ม ว ่า  พ ฤ ต ิก ร ร ม  

ค ือ  ก ิจ ก ร ร ม ท ุก ป ร ะ เภ ท  ท ัง ท ี่ส ัง เก ต ไ ด ้ห ร ือ ไ ม ่ไ ด ้ เช ่น  ก า ร เด ิน  ก าร พ ูด  ค ว า ม ร ู้ส ึก  ค ว าม ค ิด  

เป ็น ด ้น

โ ก ด ิส ัน  (G o ld en so n  , 19 84  อ ้า ง ถ ึง ใน  ส ุช า ด า  ม ะ โ น ท ัย ,  2 5 3 9 )  ก ล ่า ว ว ่า  พ ฤ ต ิก ร ร ม  

ห ม า ย ถ ึง  ก า ร ก ร ะ ท ำ ห ร ือ ก า ร ต อ บ ส น อ ง ก า ร ก ร ะ ท ำ ท า ง จ ิต ว ิท ย า ข อ ง แ ต ่ล ะ บ ุค ค ล  แ ล ะ เป ็น  

ป ฎ ิส ัม พ ัน ธ ์ใ น ก า ร ต อ บ ส น อ ง ต ่อ ส ิ่ง ก ร ะ ต ุ้น ภ า ย ใ น ห ร ือ ภ า ย น อ ก  ร ว ม ท ั้ง เป ็น ก ิจ ก ร ร ม ก า ร ก ร ะ ท ำ  

ต ่าง  ๆ  ท ี่เป ็น ไ ป อ ย ่า ง ม ีจ ุด ห ม า ย ส ัง เก ต ไ ด ้ ห ร ือ ก ิจ ก ร ร ม ก า ร ก ร ะ ท ำ ต ่า ง  ๆ  ท ี่ไ ด ้ผ ่า น ก า ร ไ ค ร ,ค รวญ  

ม า แ ล ้ว ห ร ือ เป ็น ไ ป อ ย ่า ง ไ ม ่ร ู้ต ัว

/ บ ล ูม  (B lo o m , 1 9 7 5 ) ไ ด ้ก ล ่า ว ถ ึง พ ฤ ต ิก ร ร ม ว ่า  เป ็น ก ิจ ก ร ร ม ท ุก ป ร ะ เภ ท ท ี่ม น ุษ ย ์ก ร ะ ท ำ  

อ า จ เป ็น ส ิ่ง ท ี่ส ัง เก ต ไ ด ้ห ร ือ ไ ม ่ไ ด ้

ส ุว ิก ร  ก ร ะ แ จ ะ จ ัน ท ร ์ (2 5 4 4 ) ไ ด ้ส ร ุป  ค ำว ่า  พ ฤ ต ิก ร ร ม  ห ม า ย ถ ึง  ก า ร ก ร ะ ท ำ ห ร ือ  

ก า ร แ ส ด ง อ อ ก ข อ ง บ ุค ค ล ท ี่ต อ บ ส น อ ง ต ่อ ส ิ่ง เร ้า ภ า ย ใ น จ ิต ใจ แ ล ะ ส ิ่ง เร ้า ภ า ย น อ ก  ท ั้ง ท ี่ร ู้ต ัว แ ล ะ ไ ม ่ร ู้ต ัว  

อ า จ เป ็น พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี่พ ึง ป ร ะ ส ง ค ์แ ล ะ ไ ม ่พ ึง ป ร ะ ส ง ค ์โ ด ย ท ี่บ ุค ค ล ท ี่อ ย ู่ร อ บ ๆ  ส ัง เก ต เห ็น ไ ด ้ห ร ือ ไ ม ่ไ ด  ้

แ ต ่ส า ม า ร ถ ใ ช ้เค ร ื่อ ง ม ือ ท ด ส อ บ ไ ด ้

จ า ก ค ำ จ ำ ก ัด ค ว า ม ต ่า ง  ๆ  ข อ ง พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี่ก ล ่า ว ม า ช ้า ง ต ้น  ส า ม า ร ถ ส ร ุป ไ ด ้ว ่า พ ฤ ต ิก ร ร ม  

ห ม า ย ถ ึง  ก ิจ ก ร ร ม ท ุก ป ร ะ เภ ท ห ร ือ ก า ร ก ร ะ ท ำ ส ิ่ง ใ ด  ๆ  ท ี่ม น ุษ ย ์แ ส ด ง อ อ ก  ห ร ือ ป ร า ก ฎ อ อ ก ม า  

เพ ื่อ ต อ บ ส น อ ง ต ่อ ส ิ่ง เร ้า ภ า ย ใ น จ ิต ใจ แ ล ะ ส ิ่ง เร ้า ภ า ย น อ ก ท ั้ง ท ี่ร ู้ต ัว แ ล ะ ไ ม ,ร ู้ต ัว  อ าจ เป ็น พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี ่
พ ึง ป ร ะ ส ง ค ์ห ร ือ ไ ม ,พ ึง ป ร ะ ส ง ค ์ โ ค ย ผ ู้ท ี่อ ย ู่ร อ บ 'ช ้า ง ส า ม า ร ถ ส ัง เก ต เห ็น ,ไ ด ้ ห ร ือ ไ ม ่ส า ม า ร ถ ส ัง เก ต  

เห ็น ไ ด ้ แ ต ่ส า ม า ร ถ ใ ช ้เค ร ื่อ ง ม ือ ว ัด ไ ด ้
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อ ง ค ์ป ร ะ ก อ บ ข อ ง พ ฤ ต ิก ร ร ม

พ ฤ ต ิก ร ร ม ม น ุษ ย ์ม ีอ ง ค ์ป ร ะ ก อ บ  7 ป ร ะ ก าร  (C ronb ach , 1972  ะ อ ้า ง ถ ึง ใน  ช ุช าด า  

ม ะ โน ท ัย , 2 5 3 9 )

1. ค ว า ม ม ุ่ง ห ม า ย  (G o a l)  เป ็น ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร ท ี่ท ำ ใ ห ้เก ิด ก ิจ ก ร ร ม เพ ื่อ ส น อ ง ต อ บ  

ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร ท ี่เก ิด ข ึ้น  ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร บ า ง อ ย ่า ง ส า ม า ร ถ ส น อ ง ต อ บ ไ ค ้ท ัน ท ี แ ต ่บ า ง อ ย ่า ง ต ้อ ง ใช ้เว ล า  

น า น จ ึง จ ะ บ ร ร ล ุค ว า ม ต ้อ ง ก า ร ไ ต ้
2 . ค ว าม พ ร ้อ ม  (R ead in ess) ค ือ  ร ะ ด ับ ว ุฒ ิภ าว ะ  ห ร ือ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ท ี่จ ำ เป ็น ใน ก า ร ท ำ  

ก ิจ ก ร ร ม เพ ื่อ ส น อ ง ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร

3. ส ถ า น ก า ร ณ ์ (S ituation) เป ็น เห ต ุก า ร ณ ท ี่เป ีด โ อ ก า ส ให ้เล ือ ก ท ำ ก ิจ ก ร ร ม เพ ื่อ ส น อ ง

ค ว าม ต ้อ ง ก าร

4 . ก า ร แ ป ล ค ว า ม ห ม า ย  (Interpretation) ก ่อ น ท ี่จ ะ ท ำ ก ิจ ก ร ร ม ใด ก ิจ ก ร ร ม ห น ึ่ง ล ง ไ ป  

ม น ุษ ย ์จ ะ พ ิจ า ร ณ า ส ถ า น ก า ร ณ ์ก ่อ น  แ ล ้ว จ ึง ต ัด ส ิน ใ จ เล ือ ก ว ิธ ีก า ร ท ี่เก ิด ค ว า ม พ ึง พ อ ใ จ ม า ก ท ี่สุด 
เพ ื่อ ส น อ ง ต อ บ ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร

5. ก า ร ต อ บ ส น อ ง  (R esp on se) เป ็น ก า ร ก ร ะ ท ำ ก ิจ ก ร ร ม  เพ ื่อ ส น อ ง ต อ บ ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร  

โด ย ว ิธ ีก า ร ท ี่ไ ต ้เล ือ ก แ ล ้ว ใน ข ึ้น แ ป ล ค ว า ม ห ม า ย

6 . ผ ล ท ี่ไ ต ้ร ับ ห ร ือ ผ ล ท ี่ต า ม ม า  (C o n se q u e n c e )  เม ื่อ ท ำ ก ิจ ก ร ร ม แ ล ้ว ย ่อ ม ไ ต ้ร ับ ผ ล  

ก า ร ก ร ะ ท ำ น ั้น  ผ ล ท ี่ไ ต ้ร ับ อ า จ เป ็น ไ ป ต า ม ท ี่ค า ด ค ิด ห ร ือ อ า จ ต ร ง ข ้า ม ก ็ไ ต ้

7 . ป ฏ ิบ ัต ิต ่อ ค ว า ม ค า ด ห ว ัง  (R eaction  to  w a itin g) ใน ก ร ณ ีท ี่ไ ม ่ส า ม า ร ถ ต อ บ ส น อ ง  

ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร ไ ต ้ ม น ุษ ย ์ก ็อ า จ ย ้อ น ก ล ับ ไ ป แ ป ล ค ว า ม ห ม า ย ข อ ง ส ถ า น ก า ร ณ ์แ ล ะ เล ือ ก ว ิธ ีให ม ่

พ ฤ ต ิก ร ร ม ข อ ง ค น พ ิก า ร ท า ง ก า ย

พ ฤ ต ิก ร ร ม ข อ ง ค น พ ิก า ร ท า ง ก า ย ท ี่ม ัก พ บ เห ็น ไ ต ้ม ี 3 ร ูป แ บ บ  ค ือ  (ก น ก ว ร ร ณ  ห ิร ัญ ร ัต น ์,

2 5 3 9 )
1. พ ฤ ต ิก ร ร ม ต ่อ ล ้ (a ttack ) เป ็น พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี่ค น พ ิก า ร พ ย า ย า ม ต ่อ ล ้ก ับ ค ว า ม พ ิก า ร  

จ ะ ม ีพ ฤ ต ิก ร ร ม ก ้า ว ร ้าว  ไม 'ย อ ม ร ับ ค ว าม จ ร ิง  ข ี้โ ม โ ห

2 . พ ฤ ต ิก ร ร ม ป ร ะ น ีป ร ะ น อ ม  (co m p ro m ise ) เป ็น พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี่เป ล ี่ย น แ ป ล ง ไ ป จ า ก  

พ ฤ ต ิก ร ร ม ต ่อ ล ้ ค ือ  ค น พ ิก าร จ ะ ล ด ร ะ ด ับ เป ็า ห ม า ย ข อ ง ต น เอ ง ล ง  ย อ ม ร ับ ก ับ ค ว า ม พ ิก า ร ท ี่เก ิด ข ึ้น ร ว ม  

ท ั้ง ย อ ม ร ับ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง ต น
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3. พ ฤ ต ิก ร ร ม ห ล ีก เล ี่ย ง  (fligh t) เป ็น พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี่ห ล ีก เล ี่ย ง ค ว า ม จ ร ิง ท ี่เก ิด ข ึ้น  ค น พ ิก าร  

จ ะ เก ็บ ก ด  ไม,ย อ ม ร ับ เส ภ า พ ท ี่ต น เอ ง เป ็น

พ ฤ ต ิก ร ร ม ข อ ง ค น พ ิก า ร ท า ง ก า ย ท ัง  3 ป ร ะ ก า ร น ี เป ็น พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี่ค น พ ิก า ร แ ส ด ง อ อ ก  

เ พ ื่อ ใ ห ้ส า ม า ร ถ ด ำ ร ง ต น ใ ห ้เ ข ้า ก ับ ส ภ า พ ค ว า ม พ ิก า ร ข อ ง ต น ไ ด  พ ฤ ต ิก ร ร ม ป ร ะ น ีป ร ะ น อ ม  

(C o m p r o m ise )  เป ็น ร ูป แ บ บ พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี่ค น พ ิก า ร ม ีค ว า ม ส อ ด ค ล ้อ ง ใ น ต น เอ ง ม า ก ท ี่ส ุด  แ ล ะ เป ็น  

พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี่พ ึง ป ร า ร ถ น า ข อ ง ค น พ ิก า ร แ ล ะ บ ุค ค ล ท ั่ว ไ ป  เพ ร า ะ พ ฤ ต ิก ร ร ม ด ัง ก ล ่า ว แ ส ด ง ถ ึง ค ุณ ภ า พ  

ข อ ง ผ ู้ท ี่ม ีส ุข ภ า พ จ ิต ด ี ม ีค ว า ม ย ืด ห ย ุ่น ต ่อ ส ิ่ง ท ี่เก ิด ข ึ้น  ไม ,ย ึด ม ั่น ใ น ส ิ่ง ท ี่เป ล ี่ย น ไ ป แ ล ้ว  ซ ึ่ง เป ็น  

พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี่ย า ก ต ่อ ก า ร ท ี่ค น พ ิก า ร จ ะ ท ำ ไ ด ้

พ ฤ ต ิก ร ร ม ข อ ง เด ็ก ท ี่บ ก พ ร ่อ ง ท า ง ก า ร ไ ด ้ย ิน

พ ฤ ต ิก ร ร ม ข อ ง เด ็ก ท ี่บ ก พ ร ่อ ง ท า ง ก า ร ไ ด ้ย ิน  ส า ม า ร ถ แ บ ่ง ไ ด ้ด ัง น ี้

1. พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี่แ ส ด ง อ อ ก ท า ง ร ่า ง ก า ย

เด ็ก ท ี่ม ีค ว า ม บ ก พ ร ่อ ง ท า ง ก า ร ไ ด ้ย ิน  จ ะ ม ีก าร พ ูด  ก า ร พ ึง ท ี่ไ ม ,ช ัด เจ น  ม ัก เข ้า ใก ล ้ค ู ่

ส น ท น า ม า ก ก ว ่า ป ก ต ิ จ ้อ ง ห น ้า ค ู่ส น ท น า ต ล อ ด เว ล า  ม ีก า ร เค ล ื่อ น ไ ห ว เร ็ว  ซ น ม า ก ก ว ่า ป ก ต ิ บ างร าย  

ม ีอ า ก า ร ท ร ง ต ัว ผ ิด ป ก ต ิ ( ส ุช า จ ัน ท ร ์เอ ม ,2 5 2 5 )

2. พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี่แ ส ด ง อ อ ก ท า ง ก า ร พ ูด แ ล ะ ก า ร เข ีย น

เด ็ก ท ี่ม ีค ว า ม บ ก พ ร ่อ ง ท า ง ก า ร ไ ด ้ย ิน จ ะ ม ีป ็ญ ห า ใ น ท า ง ก า ร พ ูด  บ า ง ก ร ณ ีพ ูด เส ีย ง ด ัง  

ห ร ือ เบ า ผ ิด ป ก ต ิ บ ุค ค ล เห ล ่า น ี้ม ัก ห ล ีก เล ี่ย ง ก า ร ส น ท น า ก ับ ผ ู้อ ื่น  เม ื่อ พ ูด ก ็ม ัก พ ูด ด ้ว ย ป ร ะ โ ย ค ท ี ่

ไ ม ่ต ่อ เน ื่อ ง  น อ ก จ า ก น ี้เด ็ก บ า ง ค น อ า จ พ ูด ไ ม ่ไ ด ้ห ร ือ พ ูด ไ ม ่ช ัด  ซ ึ่ง ข ึ้น อ ย ู่ก ับ ร ะ ด ับ ก า ร ส ูญ เส ีย ก า ร  

ไ ด ้ย ิน ข อ ง เด ็ก  เด ็ก ท ี่ถ ูญ เส ีย ก า ร ไ ด ้ย ิน เล ็ก น ้อ ย อ า จ พ อ พูดไ ด ้ ส ่ว น เด ็ก ท ี่ส ูญ เส ีย ก า ร ไ ด ้ย ิน ม า ก  ห ร ือ  

ห ูห น ว ก อ า จ พ ูด ไ ม ่ไ ด ้เล ย  ห า ก ไ ม ,ไ ด ้ร ับ ก า ร ส อ น พ ูด ต ั้ง แ ต ่ใน ว ัย เด ็ก  น อ ก จ า ก น ี้ก า ร พ ูด ย ัง ข ึ้น อ ย ู่ก ับ  

อ า ย ุข อ ง เด ็ก เม ื่อ ส ูญ เส ีย ก า ร ไ ด ้ย ิน  ก ล ่า ว ค ือ  ห า ก เด ็ก ส ูญ เส ีย ก า ร ไ ด ้ย ิน แ ต ่ภ า ย ห ล ัง  ก ็จ ะ ส ูญ เส ีย  

ก า ร ไ ด ้ย ิน น ้อ ย ก ว ่า เด ็ก ท ี่ส ูญ เส ีย ก า ร ไ ด ้ย ิน ม า แ ต ่ก ำ เน ิด  ฉ ะ น ี้น  ป ิญ ห า ใน ก า ร พ ูด ข อ ง เด ็ก  น อ ก จ า ก  

จ ะ ข ึ้น อ ย ู่ก ับ ค ว า ม ร ุน แ ร ง ข อ ง ก า ร ส ูญ เส ีย ก า ร ไ ด ้ย ิน แ ล ้ว  ย ัง ข ึ้น อ ย ู่ก ับ อ า ย ุข อ ง เด ็ก เม ื่อ ส ูญ เส ีย  

ก าร ไ ด ้ย ิน  (ผ ด ุง  อ าร ย ะ ว ิญ ญ , 2 5 3 3  แ ล ะ  ท ัศ น ีย ์ จ ัน ธ น ะ ไ ท ย เอ ก , 2 5 3 9 )

น อ ก จ า ก น ี้ ส ุช า  จ ัน ท ร ์เอ ม  (2 5 2 5 )  ย ัง พ บ ว ่า  เด ็ก ท ี่ม ีค ว า ม บ ก พ ร ่อ ง ท า ง ก า ร ไ ด ้ย ิน  

ม ัก จ ะ ห ล ีก เล ี่ย ง ก า ร ส น ท น า ก ับ ค น ท ั่ว ๆ  ไ ป  ช อ บ ถ าม 'ช าๆ  แ ล ะ บ ่อ ย ๆ  เส ีย ง พ ูด เพ ี้ย น  ล ีล า ก าร พ ูด  

ไม,เป ็น ไ ป ต า ม ธ ร ร ม ช า ต ิ ม ัก พ ูด ผ ิด เส ม อ ๆ  จ ัง ห ว ะ ก า ร พูดไม่มี บ า ง ร า ย ต ิด อ ่า ง  แ ล ะ บ า ง ร า ย  

ไม ่ย อ ม พ ูด
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ส ำ ห ร ับ ด ้า น ก า ร เข ีย น ข อ ง เด ็ก ท ี่ม ีค ว า ม บ ก พ ร ่อ ง ท า ง ก า ร ไ ด ้ย ิน !4 น พ บ ว ่า  ก าร เข ีย น  

ป ร ะ โ ย ค ข อ ง เด ็ก จ ะ ม ีล ัก ษ ณ ะ เข ีย น แ บ บ ก ล ับ ไ ป ม า  ว า ง ผ ิด ท ี่ไ ม ' เป ็น ไ ป ต า ม ล ำ ด ับ ข อ ง ป ร ะ ธ า น  

ก ร ิย า  ก ร ร ม  เน ื่อ ง จ า ก เด ็ก ม ีค ว า ม ช ำ น า ญ ใน ก า ร ใช ้ภ า ษ า ม ือ  แ ต ่ภ า ษ า ม ือ เป ็น ภ า ษ า โด ด ๆ  ไ ม ่ม ีร ะ เบ ีย บ  

ของถ ้อยคำ (ก ฤ ษ ณ ์ ร ัม ย าภ ิว ัฒ น ์ก ุล , 25 19  อ ้าง ถ ึง ใน  ว ิร ง ร อ ง  ว ง ศ ์ป ร ะ เส ร ิฐ , 2 5 4 5 ) น อ ก จ า ก น ี้ 

เด ็ก ท ี่ม ีค ว า ม บ ก พ ร ่อ ง ท า ง ก า ร ไ ด ้ย ิน ม ีค ว า ม ร ู้ เก ี่ย ว ก ับ ค ำ ศ ัพ ท ์ใน ว ง จ ำ ก ัด  ท ำ ให ้เร ีย ง ค ำ เป ็น ป ร ะ โย ค  

ม ีค ว า ม ผ ิด ต า ม ห ล ัก ภ า ษ า  (ผ ด ุง  อ าร ย ะ ว ิญ ญ , 2 5 3 3 ) ซ ึ่ง ส อ ด ค ถ ้อ ง ก ับ ง า น ว ิจ ัย ข อ ง  ราตร ี ป ิต า ว ร น น ท  ์

(2 5 2 5 )  (อ ้า ง ถ ึง ใ น  ว ิร ง ร อ ง  ว ง ศ ์ป ร ะ เส ร ิฐ , 2 5 4 5 ) ท ี่ศ ึก ษ า ข ้อ บ ก พ ร ่อ ง ใน ก า ร เข ีย น ป ร ะ โ ย ค ข อ ง  

เด ็ก ท ี่ม ีค ว า ม บ ก พ ร ่อ ง ท า ง ก า ร ไ ด ้ย ิน ใน ร ะ ด ับ ช ั้น ป ร ะ ถ ม ศ ึก ษ า ป ีท ี่ 2  ป ีท ี่ 3 และ'ป ีท ี่ 4  พ บ ค ว าม  

แ ต ก ต ่า ง อ ย ่า ง ม ีน ัย ส ำ ค ัญ ท ี่ .01 ใน ด ้า น ไ ว ย า ก ร ณ ์ข อ ง ป ร ะ โย ค  พ บ ข ้อ ผ ิด พ ล า ด  ใน ด ้า น ไ ว ย า ก ร ณ ์ข อ ง  

ป ร ะ โย ค ข อ ง เด ็ก ท ี่ม ีค ว า ม บ ก พ ร ่อ ง ท า ง ก า ร ไ ด ้ย ิน เร ีย ง ต า ม ล ำ ด ับ ด ัง น ี

1. ก าร เข ีย น ค ำ ต ก ห ล ่น  (O m ission )

2 . ก า ร เข ีย น ค ำ ส ล ับ ท ี่ ห ร ือ ก า ร แ ท น ท ี่ผ ิด ต ำ แ ห น ่ง  (S u b stitu tion )

3 . ก าร เร ีย ง ต ำ แ ห น ่ง ข อ ง ค ำ ผ ิด พ ล า ด  (W ord order)

4 . ก าร เพ ิ่ม ค ำ ท ี่ไ ม ่จ ำ เป ็น  (A d dition s)

แ ล ะ จ า ก ผ ล ก า ร ศ ึก ษ า ข อ ง  M ykleb use (1 9 6 4 ) (อ ้า ง ถ ึง ใ น  ว ิร ัต น ์ช ัย  ย งว ณ ิช ย ์, 2 5 3 8 )  

พ บ ว ่า  จ ำ น ว น ป ร ะ โย ค ท ี่เด ็ก ท ี่ม ีค ว า ม บ ก พ ร ่อ ง ท า ง ก า ร ไ ด ้ย ิน เข ีย น  ม ัก ม ีจ ำ น ว น น ้อ ย ก ว ่า เด ็ก ป ก ต ิแ ล ะ  

ใ ช ้ค ำ ง ่า ย ๆ  เข ีย น ป ร ะ โ ย ค ไ ม 1ซ ับ ซ ้อ น  เด ็ก ม ัก ใ ช ้ภ า ษ า ง ่า ย ๆ  ม ัก เข ีย น ป ร ะ โ ย ค ส ั้น ๆ  เน ื่อ ง จ า ก  

ข า ด ค ว า ม เข ้า ใจ ภ า ษ า

จ ะ เห ็น ไ ด ้ว ่า เด ็ก ท ี่ม ีค ว า ม บ ก พ ร ่อ ง ท า ง ก า ร ไ ด ้ย ิน น ั้น  จ ะ ม ีป ึญ ห า ใ น ด ้า น ก า ร พ ูด  

แ ล ะ ก า ร เข ีย น ค ว บ ค ู่ก ัน ไ ป  ก า ร พ ูด จ ะ พ บ ป ิญ ห า ใ น เร ื่อ ง ก า ร อ อ ก เส ีย ง ท ี่ไ ม ,ช ัด เจ น  บ า ง ก ร ณ ีพ ูด  

เส ีย ง ด ัง ห ร ือ เบ า ไ ป  ไม,ต ่อ เน ื่อ ง  ส ่ว น ป ีญ ห า ด ้า น ก า ร เข ีย น  พ บ ว ่า  ก า ร เร ีย บ เร ีย ง ค ำ ไ ม ่ถ ูก ต ้อ ง  

ห ร ือ โ ค ร ง ส ร ้า ง ข อ ง ป ร ะ โ ย ค ข า ด ค ว า ม ส ม บ ูร ณ ์ ซ ึ่ง ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร พ ูด แ ล ะ ก า ร เข ีย น น ั้น  

ย ัง ข ึ้น อ ย ู่ก ับ ร ะ ด ับ ก า ร ศ ึก ษ า ข อ ง เด ็ก ด ้ว ย  3

3. พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี่แ ส ด ง อ อ ก ท า ง ก า ร เร ีย น ร ู้

เด ็ก ท ี่ม ีค ว า ม บ ก พ ร ่อ ง ท า ง ก า ร ไ ด ้ย ิน จ ำ น ว น ม า ก  ส ่ว น ใ ห ญ ่จ ะ ม ีผ ล ส ัม ฤ ท ธ ิท า ง  

ก าร เร ีย น ต ํ่า  ท ั้ง น ี้อ า จ เป ็น เพ ร า ะ ว ิธ ีก า ร ส อ น  ต ล อ ด จ น ว ิธ ีก า ร ว ัด ผ ล ท ี่ป ฏ ิบ ัต ิก ัน อ ย ู่ใน ป ิจ ฐ บ ัน เห ม า ะ  

ท ี่จ ะ น ำ ม า ใช ้ก ับ เด ็ก ป ก ต ิม า ก ก ว ่า  ว ิธ ีก า ร ส อ น บ า ง อ ย ่า ง จ ึง ไ ม ่เห ม า ะ ก ับ เด ็ก  ด ้ว ย เห ต ุน ี้เด ็ก ท ี่ม ีค ว าม  

บ ก พ ร ่อ ง ท า ง ก า ร ไ ด ้ย ิน  จ ึง ม ีผ ล ส ัม ฤ ท ธ ิท า ง ก า ร เร ีย น ท ี่ค ่อ น ข ้า ง ต ํ่า ก ว ่า เด ็ก ป ก ต ิ (ผ ด ุง  อ าร ย ะ ว ิญ ญ ,

2533)
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ล ัก ษ ณ ะ ท า ง จ ิต ว ิท ย า ข อ ง เด ็ก ท ี่ม ีค ว า ม บ ก พ ร ่อ ง ท า ง ก า ร ไ ค ้ย ิน  เป ็น อ ีก ส ิ่ง ห น ึ่ง ท ี่ส ่ง ผ ล ต ่อ  

ผ ล ส ัม ฤ ท ธ ิ'ท า ง ก า ร เร ีย น ข อ ง เด ็ก ท ี่ม ีค ว า ม บ ก พ ร ่อ ง ท า ง ก า ร ไ ด ย ิน  น อ ก จ า ก อ า จ จ ะ เก ิด จ า ก ว ิธ ีส อ น  

ด ัง ท ี่ก ล ่า ว ม า แ ล ้ว  เ น ื่อ ง จ า ก พ บ ว ่า เด ็ก ก ล ุ่ม น ี้เป ็น เด ็ก ท ี่จ ำ ย า ก  ล ืม ง ่า ย  ช ่ว ง ค ว า ม ส น ใ จ ส ั้น  

(ส ุ'ร ิน ท ร าภ ร ณ ์ อ น ัน ต ์ม ห า พ ง ศ ์,  2533) ก ล ่า ว ค ือ  ข ณ ะ ท ี่เด ็ก ก ำ ล ัง ร ับ ข ้อ ม ูล ข ่า ว ส า ร ม า น ั้น  เด ็ก จ ะ ม ี 

ช ่ว ง ค ว า ม ส น ใจ ใน ก า ร ร ับ ข ้อ ม ูล เห ล ่า น ัน ไ ค ้ไ ม ,น าน น ัก  ห ร ือ ม ีค ว า ม ส น ใ จ ใ น ร ะ ย ะ ส ัน ๆ  ป ร ะ ก อ บ ก ับ  

เด ็ก ส ่ว น ม า ก จ ะ ม ีท ัก ษ ะ ใน ก า ร จ ำ ไ ม 'ด ี แ ล ะ ม ัก จ ะ จ ำ อ ะ ไ ร ไ ค ้ไ ม ่น า น น ัก  ส ิ่ง เห ล ่า น ีจ ึง ล ่ง ผ ล ท ำ ให ้เด ็ก  

ม ีผ ล ส ัม ฤ ท ธ ิท า ง ก า ร เร ีย น ต ํ่า ก ว ่า เด ็ก ป ก ต ิ เพ ร า ะ ก า ร เร ีย น น ัน ต ้อ ง อ า ศ ัย ท ัง ค ว า ม ร ู้ค ว า ม จ ำ  แ ล ะ  

ค ว า ม เข ้า ใจ  จ ึง จ ะ ท ำ ให ้ม ีก า ร เร ีย น ท ี่ด ีข ึ้น

น อ ก จ า ก น ี้ จ า ก ก า ร น ำ เอ า ผ ล ก า ร เร ีย น ข อ ง เ ด ็ก ท ี่ม ีค ว า ม บ ก พ ร ่อ ง ท า ง ก า ร ไ ด ้ย ิน  

ไ ป เป ร ีย บ เท ีย บ ก ับ เด ็ก ป ก ต ิแ ล ้ว  เด ็ก ท ี่ม ีค ว า ม บ ก พ ร ่อ ง ท า ง ก า ร ไ ด ้ย ิน ม ีผ ล ก า ร เร ีย น ต ํ่า ก ว ่า เด ็ก  

ป ก ต ิน ั้น  ค น ส ่ว น ให ญ ่ม ัก ค ิด ว ่า เด ็ก ท ี่ม ีค ว า ม บ ก พ ร ่อ ง ท า ง ก า ร ไ ค ้ย ิน เป ็น เด ็ก ท ี่ม ีส ต ิป ัญ ญ า ต ํ่า  แ ต ่ค ว าม  

เป ็น จ ร ิง แ ล ้ว  ร ะ ด ับ ส ต ิป ัญ ญ า ข อ ง เด ็ก ท ี่ม ีค ว า ม บ ก พ ร ่อ ง ท า ง ก า ร ไ ด ้ย ิน  จ า ก ร า ย ง า น ก า ร ว ิจ ัย เป ็น  

จ ำน ว น ม าก  พ บ ว ่า  ม ีก า ร ก ร ะ จ า ย ค ล ้า ย เด ็ก ป ก ต ิ บ า ง ค น อ า จ โง , บ า ง ค น อ า จ ฉ ล า  บ า ง ค น ฉ ล า ด ถ ึง ข ั้น  

อ ัจ ฉ ร ิย ะ ก ็ม ี จ ึง อ า จ ส ร ุป ไ ด ้ว ่า  เ ด ็ก ท ี่ม ีค ว า ม บ ก พ ร ่อ ง ท า ง ก า ร ไ ด ้ย ิน ไ ม , ใ ช ่เ ด ็ก โ ง ' ท ุก ค น  

(ผ ด ุง  อ าร ย ะ ว ิญ ณ ู, 2 5 3 3 )

ก ล ่า ว ไ ด ้ว ่า  ล ัก ษ ณ ะ พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี่แ ส ด ง อ อ ก ท า ง ก า ร เร ีย น ร ู้ข อ ง เด ็ก ท ี่ม ีค ว า ม บ ก พ ร ่อ ง  

ท า ง ก า ร ไ ด ้ย ิน น ั้น  พ บ ว ่า จ ะ ไ ม 'ค ่อ ย แ ต ก ต ่า ง จ า ก เด ็ก ป ก ต ิเท ่า ใด น ัก  ห ร ือ บ า ง ค น อ า จ จ ะ ม ีส ต ิป ีญ ญ า  

ท ี่เก ่ง ก ว ่า  แ ล ะ ฉ ล า ด ก ว ่า เด ็ก ป ก ต ิ แ ต ่ท ี่ค น ส ่ว น ม า ก ม ัก ม อ ง ว ่า เด ็ก ก ล ุ่ม น ั้ม ีส ต ิป ัญ ญ า  ห ร ือ  

ม ีผลส ัม ฤ ท ธ ิท า ง การ เร ีย น ตํ่ากว่าปกติน ั้น  อ า จ เป ็น เพ ร า ะ ว ิธ ีก า ร เร ีย น ก า ร ส อ น ท ี่น ำ ม า ใช ้ก ับ เด ็ก ก ล ุ่ม น ี้ 

ไม’เห ม า ะ ก ับ ส ภ า พ ค ว า ม บ ก พ ร ่อ ง ข อ ง เข า  ป ร ะ ก อ บ ก ับ เด ็ก ก ล ุ่ม น ั้ม ีช ่ว ง ค ว า ม ส น ใ จ  ใน ก า ร เร ีย น  

ก า ร ส อ น ร ะ ย ะ ส ั้น ๆ  แ ล ะ เป ็น ค น จ ำ ย า ก  ล ืม ง ่าย  (ส ุร ิน ท ร า ภ ร ณ ์ อ น ัน ต ์ม ห า พ ง ศ ์,  2 5 3 3 )  เน ื่อ ง จ าก  

ม ีป ัญ ห า ใ น ก า ร ใ ช ้ภ า ษ า ใ น ก า ร ล ือ ค ว า ม ห ม า ย  ท ำ ใ ห ้เด ็ก ม ีผ ล ส ัม ฤ ท ธ ิท า ง ก า ร เร ีย น อ ย ู่ใ น เก ณ ฑ ์ต ํ่า  

ท ุก ว ิช า  4

4. พฤติกรรมที่แสดงออกทางอารมณ์และสังคม
เด็กท ี่ม ีความบกพร่องทางการได้ย ิน จะม ีป ัญหาในการปรับต ัว สาเหตุส ่วนใหญ ่ 

มาจากการสิ่อสารกับผู้อ ื่น หากเด็กสามารถลือสารได้ด ี ป ัญหาทางอารมณ์ก็ลดลง ทำให้เด ็ก 
สามารถปรับตัวได ้ แต ่ล ้าเด ็กไม'สามารถลือสารก ับผ ู้อ ื่นได ้ด ีก ็เก ิดความคับข้องใจ ซึ่งส่งผล 
ต่อพฤติกรรมของเด็กทำให้เด็กต้องปรับตัวมากกว่าเด็กปกติ (ผด ุงอารยะวิญญ,2533)
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ค ว า ม บ ก พ ร ่อ ง ท า ง ก า ร ไ ด ้ย ิน  น อ ก จ า ก จ ะ ม ีผ ล ต ่อ อ า ร ม ณ ์แ ล ้ว  ย ัง ม ีผ ล ต ่อ จ ิต ใจ ข อ ง เด ็ก  

อ ีก ด ้ว ย  ซ ึ่ง เป ึน ส ิ่ง ท ี่เก ิด ข ึ้น ก ับ เด ็ก แ บ บ ค ่อ ย เป ็น ค ่อ ย ไ ป  โด ย ก า ร เร ีย น ร ู้จ า ก พ ่อ แ ม ่แ ล ะ ส ิ่ง แ ว ด ล ้อ ม  

ต ั้ง แ ต ่ย ัง อ ย ู่ใ น ว ัย ท า ร ก  ก า ร พ ัฒ น า ท า ง อ า ร ม ณ ์แ ล ะ จ ิต ใ จ ข อ ง เด ็ก ท ี่ม ีค ว า ม บ ก พ ร ่อ ง ท า ง ก า ร ไ ด ้ย ิน  

ข ึ้น อ ย ู่ก ับ ท ัศ น ค ต ิ แ ล ะ ค ว า ม ร ู้ส ึก ข อ ง พ ่อ แ ม ่ท ี่ม ีต ่อ ต ัว เด ็ก  ค ว า ม ร ู้ส ึก ข อ ง แ ม ่ไ ม ่ว ่า จ ะ เป ็น ค ว า ม เส ีย ใจ  

ค ว า ม โก ร ธ  ผ ิด ห ว ัง  ว ิต ก ก ัง ว ล  รำค าญ  ส งส าร  ห ร ือ ค ว า ม ร ู้ส ึก ไ ม ่แ น ่ใจ ว ่า ล ูก พ ิก า ร จ ร ิง ห ร ือ ล ้ว น แ ต ่ 

ถ ่า ย ท อ ด ไ ป ส ู่ล ูก ท า ง ส ีห น ้า  ท ่า ท า ง  อ า ก ัป ก ิร ิย า ท ี่พ ่อ แ ม ่แ ส ด ง ต ่อ เด ็ก  เม ื่อ อ าย ุม า ก ข ึน เด ็ก ท ี่ม ีค ว า ม  

บ ก พ ร ่อ ง ท า ง ก า ร ไ ด ้ย ิน ก ็จ ะ ย ิ่ง ม ีบ ีญ ห า เก ี่ย ว ก ับ อ า ร ม ณ ์แ ล ะ จ ิต ใจ ซ ับ ช ้อ น ม า ก ข ึน  เม ื่อ เข ้า ส ู่ว ัย เร ีย น  

ก ็ต ้อ ง ป ร ับ ต ัว ให ้เข ้า ก ับ ส ภ า พ ข อ ง โร ง เร ีย น  เด ็ก ม ัก จ ะ ถ ูก ม อ ง ว ่า เป ็น ค น ป ร ะ ห ล า ด  ใน ข ณ ะ เด ีย ว ก ัน  

เด ็ก จ ะ ร ู้ส ึก ด ้อ ย ก ว ่า เด ็ก ป ก ต ิท ั้ง ท า ง ด ้า น ค ว า ม เข ้า ใจ แ ล ะ ก า ร ใช ้ภ า ษ า  ต ล อ ด จ น ด ้า น ว ิช า ก า ร  ค ังน ัน  

เด ็ก ท ี่ม ีค ว า ม บ ก พ ร ่อ ง ท า ง ก า ร ไ ด ้ย ิน  จ ึง อ าจ เป ็น บ ีญ ห า ท า ง อ า ร ม ณ ์ แ ล ะ จ ิต ใจ  ท ี่เก ี่ย ว ข ้อ ง ก ับ ค ว า ม ค ิด  

ค ำ น ึง เก ี่ย ว ก ับ ต น เอ ง  (จ ำป ี แ ด ง ด ้ว ง , 2 5 3 8 )

น อ ก จ า ก น ี้ย ัง พ บ ว ่า  เด ็ก ท ี่ม ีค ว า ม บ ก พ ร ่อ ง ท า ง ก า ร ไ ด ้ย ิน  ส ่ว น ให ญ ่ไ ม ่เข ้า ก ล ุ่ม ก ับ ใค ร  

ช อ บ อ ย ู่ต า ม ล ำ พ ัง  อ ่อ น ไ ห ว ง ่า ย  ห ว า ด ร ะ แ ว ง  ข ี้ส ง ส ัย  ไ ม ่ค ่อ ย ย อ ม ร ับ ค ว า ม ส น ิท ส น ม ข อ ง ผ ู้อ ื่น  

อ ย ่า ง ฉ ัน ท ์ม ิต ร  เม ื่อ พ ูด ด ้ว ย ก ็จ ะ จ ้อ ง ห น ้า น า น  แ ล ะ เม ื่อ ม ีป ีญ ห า ก ็จ ะ เก ็บ ไ ว ้ค น เด ีย ว  (ศ ร ีย า  -  

ป ร ะ ภ ัส ส ร  น ิย ม ธ ร ร ม , 2 5 2 0  แ ล ะ ท ัศ น ีย ์ จ ัน ธ น ะ ไท ย เอ ก , 2 5 3 9 )

พ ฤ ต ิก ร ร ม ต ่า ง ๆ ซ ึ่ง เ ด ็ก ท ี่ม ีค ว า ม บ ก พ ร , อ ง ท า ง ก า ร ไ ค ้ย ิน แ ส ด ง อ อ ก ม า น ี้เ ป ็น  

พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี่ต ่า ง จ า ก เด ็ก ป ก ต ิ แ ล ะ ม ีผ ล ต ่อ ก า ร พ ัฒ น า ด ้า น ต ่า ง ๆ ข อ ง เด ็ก ด ้ว ย  พ ัฒ น า ก า ร ท ี่เห ็น  

ไ ด ้ช ัด เจ น ก ็ค ือ  พ ัฒ น า ก า ร ด ้า น อ า ร ม ณ ์ เพ ร า ะ ผ ล จ า ก ก า ร ท ี่ห ูไ ม 'ด ี ท ำ ใ ห ้พ ูด ไ ม ่ไ ด ้ แ ล ะ ข า ด ภ า ษ า  

ใ น ก า ร ส ื่อ ค ว า ม ค ิด ค ว า ม ร ู้ส ึก  แ ล ะ ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร ก ับ ผ ู้อ ื่น  เด ็ก เห ล ่า น ี้จ ึง ม ีค ว า ม ก ด ต ัน แ ล ะ  

จ ะ แ ส ด ง พ ฤ ต ิก ร ร ม บ า ง อ ย ่า ง  ท ี่บ ่ง ถ ึง ก า ร ไ ม ่ส า ม า ร ถ ค ว บ ค ุม อ า ร ม ณ ์ข อ ง ต น เอ ง  เช ่น  โ ม โ ห  เอ า แ ต ่ใจ  

ก ้า ว ร ้า ว  ไ ม ่ท ำ ต า ม ร ะ เบ ีย บ ข ้อ บ ัง ค ับ  เก ็บ ต ัว  เศ ร ้า ซ ึม  น อ ก จ า ก น ี้ย ัง ม ีบ ีญ ห า ท า ง ด ้า น ส ัง ค ม  

ท ี่แ ส ด ง อ อ ก ท า ง พ ฤ ต ิก ร ร ม  เช ่น  ก า ร ข า ด ค ว า ม ม ั่น ใจ ใน ต ัว เอ ง  จ า ก บ ีญ ห า ต ัง ก ล ่า ว จ ึง ท ำ ใ ห ้เด ็ก  

เห ล ่า น ี้แ ส ด ง พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี่ไ ม ่เห ม า ะ ส ม  ซ ึ่ง ล ้ว น ม า จ า ก ส า เห ต ุท ี่เด ็ก ไ ม ่เข ้า ใจ ถ ึง ค ว า ม ค ิด  ค ว าม ร ู้ส ึก  

แ ล ะ ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร ข อ ง ต น เอ ง ท ั้ง ส ิ้น  (จ ร ว ย พ ร ธ ร ณ ิน ท ร ์, 2 5 2 5  แ ล ะ  ผ ด ุง  อ าร ย ะ ว ิญ ญ , 2 5 3 3 )  

จ ึง ล ่ง ผ ล ใ ห ้เด ็ก ท ี่ม ีค ว า ม บ ก พ ร ่อ ง ท า ง ก า ร ไ ด ้ย ิน ข า ด โ อ ก า ส ใ น ก า ร ร ับ ร ู้ ม ีจ ุด อ ่อ น ใน ก า ร เร ีย น แ ล ะ  

พ ัฒ น า ค ว า ม ค ิด ใ น ด ้า น น า ม ธ ร ร ม  ซ ึ่ง ใ น ก ร ณ ีน ี้ก า ร จ ัด ก า ร ศ ึก ษ า โ ด ย ใ ช ้ว ิธ ีก า ร ส อ น ท ี่เห ม า ะ ส ม ก ับ  

เด ็ก ก ล ุ่ม น ี้ เป ็น อ ีก ห น ท า ง ห น ึ่ง ท ี่ส า ม า ร ถ ช ่ว ย ให ้เด ็ก พ ัฒ น า ต น เอ ง ให ้ส ูง ข ึ้น ต า ม ศ ัก ย ภ า พ ท ี่ม ีอ ย ู่แ ล ะ  

ป ร ับ ต น เอ ง ใ ห ้เข ้า ก ับ ส ัง ค ม ไ ด ้
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2. แนวความคิดเก ี่ยวก ับการออกกำลังกายและการเล ่นก ีฬา

ค ว า ม ห ม า ย ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย

ว ร ศ ัก ด  เพ ีย ร ช อ บ  ( 2 5 2 5 )  ไ ค ้ใ ห ้ค ว า ม ห ม า ย ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ไ ว ้ว ่า  

ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ค ือ  ก า ร ท ี่เ ร า ท ำ ใ ห ้ร ่า ง ก า ย ไ ค ้ใ ช ้แ ร ง ง า น ห ร ือ ก ำ ล ัง ง า น ท ี่ม ีอ ย ู, ใ น ต ัว น ัน  

เพ ื่อ ให ้ร ่า ง ก า ย ห ร ือ ส ่ว น ใด ส ่ว น ห น ึ่ง ข อ ง ร ่า ง ก า ย เก ิด ก า ร เค ล ื่อ น ไ ห ว น ั่น เอ ง  เช ่น  ก าร เด ิน  ก าร ว ิ่ง  

ก า ร ก ร ะ โ ด ด  ก า ร ท ำ ง า น  ห ร ือ ใ น ก า ร เล ่น ก ีฬ า  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ต ่ล ะ ก ิจ ก ร ร ม ร ่า ง ก า ย ต ้อ ง ใ ช  ้

ก ำ ล ัง ม า ก น ้อ ย แ ต ก ต ่า ง ก ัน ไ ป ต า ม ล ัก ษ ณ ะ ข อ ง ง า น น ั้น  ว ่า จ ะ ม า ก น ้อ ย ห ร ือ ห น ัก เบ า แ ค ่ไ ห น

ณ ร ง ค ์ ห ล ง ส ม บ ุญ  ( 2 5 2 7 )  ไ ค ้ใ ห ้ค ว า ม ห ม า ย ว ่า  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ค ือ  

ก า ร เค ล ื่อ น ไ ห ว ร ่า ง ก า ย เพ ื่อ จ ุด ป ร ะ ส ง ค ์ ค ือ  ม ุ่ง ห ว ัง ใ ห ้ไ ต ้ป ร ะ โ ย ช น ์อ ย ่า ง จ ร ิง ๆ  จ ัง ๆ  (ข ้อ ต ่อ ,  

ก ล ้า ม เน ื้อ )  ส ่ว น ก า ร ท ำ ง า น ห ร ือ ก า ร เค ล ื่อ น ไ ห ว ร ่า ง ก า ย ใ น ช ีว ิต ป ร ะ จ ำ ว ัน  ค ือ  ก า ร เค ล ื่อ น ไ ห ว  

เพ ื่อ จ ุด ป ร ะ ส ง ค ์อ ื่น  ๆ  ท ี่ไ ม ่ใช ่ส ่ว น น ั้น  เช ่น  เพ ื่อ ท ำ ง า น อ ย ่า ง ห น ึ่ง ให ้ล ุล ่ว ง ไ ป  เพ ื่อ ท ำ ง าน ห า เง ิน  

เพ ื่อ เข ีย น ห น ัง ส ือ  เพ ื่อ ห ย ิบ ข อ ง ใส ่ป า ก

อ ำ น า จ  อ ะ โ น  ( 2 5 2 7 )  ไ ค ้ใ ห ้ค ว า ม ห ม า ย เ ก ี่ย ว ก ับ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ไ ว ้ว ่า  

ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  (E x e r c is e )  ใ น ท ี่น ื้ห ม า ย ถ ึง  ก ิจ ก ร ร ม ท า ง ก า ย ท ี่ก ร ะ ท ำ ด ้ว ย ค ว า ม ร ู้ส ึก ต ัง ใ จ  

( C o n s c io u s )  โ ด ย ม ีจ ุด ม ุ่ง ห ม า ย  (P u r p o s e )  ซ ึ่ง ม ีล ัก ษ ณ ะ ท ี่เห ็น เด ่น ช ัด ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  

จ ะ ท ำ ให ้ก า ร ห า ย ใจ  (R esp iratory) ก า ร ไ ห ล เว ีย น ข อ ง เล ือ ด  (C ircu la te) ม ีก า ร เพ ิ่ม ป ร ิม า ณ ก า ร ท ำ ง า น  

ม า ก ข ึ้น  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เ ป ึน ก ิจ ก ร ร ม ไ ม ่ม ีก ร ะ บ ว น ก า ร ไ ม ่ม ีว ิธ ีก า ร  ห า ก แ ต ่ใ ค ร ช อ บ  

อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ล ัก ษ ณ ะ ใด ย ่อ ม แ ล ้ว แ ต ่ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร  เช ่น  ก าร ว ิ่ง  ก าร เด ิน  ก า ร เล ่น ก ีฬ า บ า ง อ ย ่า ง แ ล ะ  

ส ิ่ง ท ี่ร ่า ง ก า ย เป ล ี่ย น แ ป ล ง ไ ป จ า ก เด ิม ภ า ย ห ล ัง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ค ือ  ร ่า ง ก า ย ส ูญ เส ีย ก ำ ล ัง ก ล ้า ม เน ื้อ  

ก ร ะ ด ูก ข ้อ ต ่อ ท ำ ง า น ม า ก ข ึ้น  ห ัว ใ จ ป อ ด ต ่อ ม เห ง ื่อ ท ำ ง า น ม า ก ข ึ้น เก ิด ข อ ง เ ส ีย โ ด ย เ ฉ พ า ะ ก ๊า ซ  

ค า ร ์บ อ น ไ ค อ อ ก ไ ซ ด ์เพ ิ่ม ข ึ้น  เก ิด ค ว า ม เม ื่อ ย ล ้า แ ล ะ อ ุณ ห ภ ูม ิส ูง ใน ร ่า ง ก า ย

จ ร ิน ท ร ์ ธ า น ีร ัต น ์ (2 5 2 9 )  ก ล ่า ว ว ่า  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  (P h y s ica l e x erc ise )  ห ม าย ถ ึง  

ก า ร เข ้า ร ่ว ม ใน ก ิจ ก ร ร ม ท า ง ก า ย  (P h y sica l a ctiv ities) ท ั้ง ห ล า ย  ท ี่บ ุค ค ล เล ือ ก ก ร ะ ท ำ  เพ ื่อ ต ้อ ง ก าร  

ท ำ ให ้ร ่า ง ก า ย ไ ต ้ร ับ ก า ร เค ล ื่อ น ไ ห ว  ใ น อ ัน ท ี่จ ะ ช ่ว ย ให ้ก ล ้า ม เน ื้อ ไ ด ้ท ำ ง า น แ ล ะ เก ิด ค ว า ม เจ ร ิญ เต ิบ โ ต  

ส ่ง เส ร ิม ให ้ร ่า ง ก า ย แ ข ็ง แ ร ง  ท ร ว ด ท ร ง ด ี ป อ ด  ห ัว ใจ  ท ำ ง า น อ ย ่า ง ม ีป ร ะ ส ิท ธ ิภ า พ แ ล ะ เป ็น ป ร ะ โ ย ช น ์ 

ต ่อ ส ุข ภ า พ อ น า ม ัย แ ค ่ผ ู้เข ้า ร ่ว ม เป ็น ป ร ะ ก า ร ส ำ ค ัญ
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จ รวยพ ร ธ ร ณ ิน ท ร ์ (2 5 3 0 ) ไ ด ้ให ้ค ว า ม ห ม า ย ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ด ัง ต ่อ ไ ป น ี้

“ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เ ป ็น ก า ร อ อ ก แ ร ง ท า ง ก า ย ท ี่ท ำ ใ ห ้ร ่า ง ก า ย แ ข ็ง แ ร ง ท ัง ร ะ บ บ  

โ ค ร ง ส ร ้า ง  แ ล ะ ท ำ ใ ห ้ก ล ้า ม เบ ือ ส า ม า ร ถ ร ว ม ก ัน ต ่อ ต ้า น แ ล ะ เอ า ช น ะ แ ร ง บ ัง ค ับ ไ ด ้ ห า ก ข า ด  

ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ร ่า ง ก า ย จ ะ ล ด ศ ัก ย ภ า พ ใน ก า ร เค ล ื่อ น ไ ห ว  น อ ก จ า ก น ี้ ย ัง ท ำ ให ้ก ิจ ก ร ร ม ท า ง ป ีญ ญ า  

อ า ร ม ณ ์แ ล ะ ค ว า ม ร ู้ส ึก ด ีข ึ้น ด ้ว ย ”

“ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เป ็น ก ิจ ก ร ร ม ข อ ง ก ล ้า ม เน ื้อ ท ี่ท ำ ใ ห ้ร ่า ง ก า ย ม ีส ุข ภ า พ แ ล ะ ร ูป ร ่า ง ด ี 

เพ ิ่ม ท ัก ษ ะ แ ล ะ ศ ัก ย ภ า พ ใน ก ีฬ า  ต ล อ ด จ น ท ัน ฟ ูก ล ้า ม เบ ือ ห ล ัง จ า ก ก า ร บ า ด เจ ็บ ห ร ือ พ ิก า ร ไ ด ้อ ีก ด ้ว ย ”

ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย จ ะ ใช ้ก ิจ ก ร ร ม ใ ด เป ็น ส ื่อ ก ็ไ ด ้ เช ่น  ก า ย บ ร ิห า ร  ก าร เด ิน  ว ิ่ง เห ย าะ  

ข ี่จ ัก ร ย าน  ห ร ือ ท ัก ด ้ว ย ก ีฬ า ท ี่ไ ม ่ค ำ น ึง ถ ึง ก า ร แ ข ่ง ข ัน  ม ุ่ง ค ว า ม ส น ุก ส น า น แ ล ะ ส ุข ภ า พ

เจ ร ิญ  ก ร ะ บ ว น ร ัต น ์ (2 5 2 5 ) ให ้ค ำ จ ำ ก ัด ค ว า ม ว ่า  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  เป ็น ก า ร น ว ด ต ัว เอ ง  

ว ิธ ีห น ึ่ง  ช ่ว ย ฟ ้อ ง ก ัน ก า ร เก ร ็ง ต ัว ข อ ง ก ล ้า ม เน ื้อ ท ี่ต ้อ ง ท ำ ง า น อ ย ู่ใ น ส ภ า ว ะ ห น ึ่ง เป ็น เว ล า น า น  ๆ  

ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย จ ึง ท ำ ให ้ร ู้ส ึก ส บ า ย ท ั้ง ร ่า ง ก า ย แ ล ะ จ ิต ใจ  ส า ม า ร ถ ท ำ ไ ด ้ห ล า ย ว ิธ ี เช ่น  ว ิ่ง  ก ร ะ โด ด  

เช ือ ก  ข ี่จ ัก ร ย าน  ว ่าย น ี้า  เด ิน ห ล ัง เล ่น ก ีฬ า  เป ็น ต ้น

ก ร ม พ ล ศ ึก ษ า  ( 2 5 3 4 )  ไ ต ้ใ ห ้ค ว า ม ห ม า ย ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ไ ว ้ว ่า  เป ็น ก า ร ใ ช ้ 

ก ล ้า ม เน ื้อ แ ล ะ ร ่า ง ก า ย ใ ห ้เค ล ื่อ น ไ ห ว เพ ื่อ ใ ห ้ร ่า ง ก า ย แ ข ็ง แ ร ง ม ีส ุข ภ า พ ด ี โ ด ย ใ ช ้ก ิจ ก ร ร ม ใ ด เป ็น ส ื่อ  

ก ็ไ ด ้ เช ่น  ก าย บ ร ิห า ร  เด ิน เร ็ว  ว ิ่ง เห ย า ะ ห ร ือ ก า ร ท ัก ก ีฬ า ท ี่ม ิไ ด ้ม ุ่ง เน ้น ท ี่ก า ร แ ข ่ง ข ัน

ส ิร ิร ัต น ์ ห ิร ัญ ร ัต น ์ (2 5 3 3 ) ก ล ่า ว ว ่า ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห ม า ย ถ ึง  ก า ร ใช ้ก ล ้า ม เน ื้อ แ ล ะ  

อ ว ัย ว ะ อ ื่น  ๆ  ข อ ง ร ่า ง ก า ย ท ำ ง า น ม า ก ก ว ่า ก า ร เค ล ื่อ น ไ ห ว  ห ร ือ  อ ิร ิย า บ ถ ต ่า ง ๆ  ต าม ป ก ต ิใน ช ีว ิต  

ป ร ะ จ ำ ว ัน ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ี่ด ีแ ล ะ ถ ูก ต ้อ ง ค ว ร ป ฏ ิบ ัต ิอ ย ่า ง ส ม ํ่า เส ม อ  ต าม ค ว า ม เห ม า ะ ส ม ข อ ง อ า ย  ุ

เพ ศ แ ล ะ ส ภ า ว ะ ข อ ง ร ่า ง ก า ย

ส ถ าพ ร  เก ิด ส ว ่า ง เน ต ร  (2 5 3 9 ) ให ้ค ว า ม ห ม า ย ว ่า  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ค ือ  ก าร ท ี่เร า  

อ อ ก แ ร ง เพ ื่อ ให ้ร ่า ง ก า ย เค ล ื่อ น ไ ห ว ใน จ ัง ห ว ะ ท ี่เห ม า ะ ส ม  เพ ื่อ ใ ห ้ก ล ้า ม เน ื้อ แ ล ะ ข ้อ ต ่อ ต ่า ง  ๆ  เก ิด  

ก าร พ ัฒ น า ต ล อ ด จ น ท ำ ให ้ม ีส ุข ภ า พ จ ิต ท ี่ด ีข ึ้น
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ป ร ะ ท ีป  ต ั้ง ร ุ่ง ว ง ษ ์ธ น า  (2 5 4 0 )  ไ ด ้ใ ห ้ค ว า ม ห ม า ย ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ว ่า  ค ือ  ก าร  

อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห ร ือ ฝ ึก ซ ้อ ม ใ ห ้ส่วนต ่า ง ๆ  ข อ ง ร ่า ง ก า ย ท ำ ง า น ม า ก ก ว ่า ภ า ว ะ ป ก ต ิ อ ย ่า ง เป ็น ร ะ บ บ  

ร ะ เบ ีย บ  โ ด ย ค ำ น ึง ถ ึง ค ว า ม เห ม า ะ ส ม ก ับ  เพ ศ  ว ัย แ ล ะ ส ภ า พ ร ่า ง ก า ย ข อ ง แ ต ่ล ะ บ ุค ค ล เป ็น ส ำ ค ัญ  

จ น เป ็น ผ ล ใ ห ้ส ่ว น ข อ ง ร ่า ง ก า ย น ั้น ๆ  ม ีก า ร เป ล ี่ย น แ ป ล ง ท ั้ง ร ูป ร ่า ง แ ล ะ ก า ร ท ำ ง า น ไ ป ใ น ท า ง ท ี่ค ีข ึ้น  

จ น ส า ม า ร ถ ด ำ ร ง ช ีว ิต ไ ด ้อ ย ่า ง เป ็น ส ุข แ ล ะ ม ีค ุณ ภ า พ

ส ิว าณ ี เซ ็ม  (2 5 4 2 )  ไ ด ้ให ้ค ว า ม ห ม า ย ค ำ ว ่า  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ห ม าย ถ ึง  ก ารกระท ำ  

ใ ด ๆ  ท ี่ท ำ ใ ห ้ม ีก า ร เค ล ื่อ น ไ ห ว ส ่ว น ต ่า ง ๆ  ข อ ง ร ่าง ก าย  เพ ื่อ เส ร ิม ส ร ้า ง ส ุข ภ า พ  เพ ื่อ ค ว า ม ส น ุก ส น า น  

เพ ื่อ ส ัง ค ม  โด ย ใ ช ้ก ิจ ก ร ร ม ง ่า ย ๆ  ห ร ือ ม ีก ฎ ก ต ิก า ก า ร แ ข ่ง ข ัน ง ่า ย ๆ  เช ่น  เด ิน  ว ิ่ง  ก า ร บ ร ิห า ร ร ่า ง ก า ย  

ก า ร ย ก น ั้า ห น ัก  ว ่าย น ั้า  ข ี่จ ัก ร ย าน  เป ็น ด ้น

ก า ร ก ีฬ า แ ห ่ง ป ร ะ เท ศ ไ ท ย  (2 5 4 4 )  ไ ด ้ใ ห ้ค ว า ม ห ม า ย ข อ ง ค ำ ว ่า  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  

ห ม า ย ถ ึง  ก า ร ก ร ะ ท ำ ใ ด ๆ  ท ี่ม ีก า ร เ ค ล ื่อ น ไ ห ว ส ่ว น ต ่า ง ๆ  ข อ ง ร ่า ง ก า ย  เพ ื่อ ส ุข ภ า พ  เพ ื่อ  

ค ว า ม ส น ุก ส น า น แ ล ะ เพ ื่อ ส ัง ค ม  โ ด ย ใ ช ้ก ิจ ก ร ร ม ง ่า ย ๆ  ห ร ือ ม ีก ฎ ก ต ิก า ก า ร แ ข ่ง ข ัน ง ่า ย ๆ  เช ่น  

ว ิ่ง  ก ร ะ โ ด ด เช ือ ก  ก า ร บ ร ิห า ร ร ่า ง ก า ย  ก า ร ย ก น ั้า ห น ัก  แ อ โ ร บ ิก ค ๊า น ซ ์ ว ่าย น ั้า  ข ี่จ ัก ร ย าน  เก ม  แ ล ะ  

ก า ร ล ะ เล ่น พ ื้น เม ือ ง  เป ็น ด ้น  ร ว ม ท ั้ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ใน ก า ร ป ร ะ ก อ บ อ า ช ีพ แ ล ะ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  

ใน ช ีว ิต ป ร ะ จ ำ ว ัน

ส ุว ิก ร  ก ร ะ แ จ ะ จ ัน ท ร ์ (2 5 4 4 )  ไ ด ้ส ร ุป ค ำ ว ่า  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ห ม า ย ถ ึง  ก า ร ใ ช ้ 

ส ่ว น ต ่า ง ๆ  ข อ ง ร ่า ง ก า ย เค ล ื่อ น ไ ห ว ให ้ม ีจ ัง ห ว ะ เห ม า ะ ส ม  เป ็น ก า ร อ อ ก แ ร ง ข อ ง ร ่า ง ก า ย  เพ ื่อ ‘ฝ ึก ใ ห ้ 

ร ่า ง ก า ย ท ุก ส ่ว น ม ีค ว า ม แ ข ็ง แ ร ง  ท น ท า น  ค ล ่อ ง แ ค ล ่ว ว ่อ ง ไ ว  ท ั้ง ร ะ บ บ โ ค ร ง ส ร ้า ง  แ ล ะ ก า ร ท ำ ง า น  

ข อ ง ก ล ้า ม ฌ ือ ม ีก า ร เจ ร ิญ เต ิบ โต  ม ีก า ร เค ล ื่อ น ไ ห ว อ ย ่า ง ม ีศ ัก ย ภ า พ  เม ื่อ ร ่า ง ก า ย แ ข ็ง แ ร ง ก ็ท ำ ให ้ส ม อ ง  

แ จ ่ม ใ ส  อ า ร ม ณ ์เบ ิก บ า น  ส ุข ุม ร อ บ ค อ บ  ร ู้จ ัก ค ิด อ ย ่า ง ม ีเห ต ุผ ล  เฉ ล ีย ว ฉ ล า ด  แ ล ะ ส า ม า ร ถ ป ร ับ ต ัว  

เช ้า ก ับ ส ัง ค ม ไ ด ้ด ี ส า ม า ร ถ ด ำ ร ง ช ีว ิต ไ ด ้อ ย ่า ง ม ีค ว า ม ส ุข แ ล ะ ม ีค ุณ ภ า พ

ด ัง น ั้น จ ึง ส ร ุป ไ ด ้ว ่า ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ค ือ  ก า ร ท ี่ร ่า ง ก า ย ไ ด ้ม ีก า ร เ ค ล ื่อ น ไ ห ว  

โ ด ย ใ ช ้ก ล ้า ม เน ื้อ ม ัด ใ ห ญ ่อ ย ่า ง ม ีข ุด บ ุ่ง ห ม า ย ใ น ก า ร ท ำ ใ ห ้ม ีส ุข ภ า พ ที่ดีแล ะ แ ข ็ง แ ร ง  โ ด ย ค ำ น ึง ถ ึง  

ค ว า ม เห ม า ะ ส ม ก ับ เพ ศ ว ัย แ ล ะ ส ภ า พ ร ่า ง ก า ย ข อ ง แ ต ่ล ะ บ ุค ค ล เป ็น ส ำ ค ัญ  เช ่น  ก า ร เด ิน  ก าร ว ิ่ง  

ก าร ว ่า ย น ั้า  เป ็น ด ้น
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ความหมายของการเล่นกีฬา

ค ำว ่า  “ก ีฬ า” (Sport) เป ็น ค ำ ท ี่ต ัด ท อ น ม า จ า ก  D isp ort แ ป ล ว ่า  เล ่น  ส น ุก  ห ร ือ ท ำ ให ้ 

เพ ล ิด เพ ล ิน  ณ ท ี่ใ ด ท ี่ห น ึ่ง  เช ่น  ก ล า ง แ จ ้ง  ใน อ า ค า ร  แ ล ะ ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิก า ร ใ ด ๆ  ท ี่เป ็น ไ ป เพ ื่อ  

ค ว า ม ส น ุก ส น า น เพ ล ิด เพ ล ิน  เพ ื่อ อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห ร ือ 'ฝ ึก ห ัด ร ่า ง ก า ย แ ล ะ จ ิต ใ จ ใ ห ้ม ีท ัก ษ ะ ใ น ก า ร

เล ่น ใf u n  ภ า ย ใต ้ กฎ  ก ต ิก า  เน ื้อ ห า  แ ล ะ ข อ บ เข ต ข อ ง เว ล า ท ี่ก ำ ห น ด ก ็เร ีย ก ว ่า ก ีฬ า ท ั้ง ส ิ้น  (จ ิต ว ิท ย า  

ก าร ก ีฬ า เบ ื้อ ง ต ้น , 2 5 2 7  อ ้า ง ถ ึง ใน  บ ุญ ช ัย  ร ัต น ว ีร ะ ป ร ะ ด ิษ ฐ ์, 2 5 3 3 )

ธ น า ร ัก ษ ์ อ าจ ว ิช ัย  (2 5 4 3 ) ไ ต ้ก ล ่า ว ไ ว ้ว ่า  ก าร เล ่น ก ีฬ า  ห ม าย ถ ึง  ก า ร ก ร ะ ท ำ ใ ด ๆ  ท ี่ท ำ ใ ห ้ 

ม ีก า ร เ ค ล ื่อ น ไ ห ว ส ่ว น ต ่า ง ๆ  ข อ ง ร ่า ง ก า ย  โ ด ย ม ีว ัต ถ ุป ร ะ ส ง ค ์เ พ ื่อ เ ส ร ิม ส ร ้า ง ส ุข ภ า พ  

เ พ ื่อ ค ว า ม ส น ุก ส น า น  เพ ื่อ ส ัง ค ม  เ พ ื่อ ก า ร แ ข ่ง ข ัน โ ด ย จ ะ เค ร ่ง ค ร ัด ต ่อ ก ฎ เก ณ ฑ ์ก ต ิก า ข อ ง  

ก า ร แ ข ่ง ข ัน ห ร ือ ไ ม ่เค ร ่ง ค ร ัด ก ็ไ ต ้ เช ่น  เล ่น ฟ ุต บ อ ล  ว อ ล เล ย ์บ อ ล  บ า ส เก ต บ อ ล  ก ร ีฑ า  ต ะ ก ร ้อ  

แ บ ด ม ิน ต ัน  ว ่าย น ื้า  เป ็น ต ้น

ก า ร ก ีฬ า แ ห ่ง ป ร ะ เท ศ ไ ท ย  (2 5 4 4 ) ไ ต ้ให ้ค ว า ม ห ม า ย ข อ ง ค ำ ว ่า  ก าร เล ่น ก ีฬ า  ห ม าย ถ ึง  

ก า ร ก ร ะ ท ำ ใ ด ๆ  ท ี่ท ำ ใ ห ้ม ีก า ร เ ค ล ื่อ น ไ ห ว ส ่ว น ต ่า ง ๆ  ข อ ง ร ่า ง ก า ย  โ ด ย ใ ช ้ท ัก ษ ะ ก ีฬ า แ ล ะ  

ม ีว ัต ถ ุป ร ะ ส ง ค ์เพ ื่อ ส ุข ภ า พ เพ ื่อ ค ว า ม ส น ุก ส น า น  เพ ื่อ ส ัง ค ม  เพ ื่อ ก า ร แ ข ่ง ข ัน  โด ย จ ะ เค ร ่ง ค ร ัด ต ่อ  

ก ฎ ก ต ิก า ข อ ง ก า ร แ ข ่ง ข ัน  เช ่น  เล ่น ฟ ุต บ อ ล  ร ัก บ ี้ บ า ส เก ต บ อ ล  แ บ ด ม ิน ต ัน  เท น น ิส  ก อ ล ์ฟ  

ว ่าย น ื้า  ต ะ ก ร ้อ  ว อ ล เล ย ์บ อ ล  ฯลฯ

จ า ก ท ี่ก ล ่า ว ม า ช ้า ง ต ้น ส ร ุป ค ำ ว ่า  ก ีฬ า ห ม า ย ถ ึง  ก ิจ ก ร ร ม ก า ร ก ร ะ ท ำ ส ิ่ง ต ่า ง ๆ  

ท ี่ท ำ ให ้ม ีก า ร เค ล ื่อ น ไ ห ว ข อ ง ร ่า ง ก า ย ท ุก ส ่ว น  เพ ื่อ ค ว า ม ส น ุก ส น า น  เพ ื่อ ส ัง ค ม  ห ร ือ เพ ื่อ ก า ร แ ข ่ง ข ัน  

โ ด ย ให ้เป ็น ไ ป ต า ม ก ฎ ก ต ิก า ข อ ง ก า ร แ ข ่ง ข ัน

ป ร ะ เภ ท ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย

กรมพลถึกษา (2539) ไต ้จำแนกประเภทลักษณะการออกกำลังกายและวิธ ีฝ ึกด ังน ื้

1. การออกกำล ังกายแบบไอโซเมตริก (Isometric Exercise) เป ็นการออกกำลังกาย 
โดยการเกร ็งกอ ้ามเน ื้อ โดยไม,ม ีการเคลื่อนไหวส ่วนใดๆ ของร่างกาย ได ้แก ่ การเกร็งกล้ามเนื้อ 
ม ัด ใด ม ัด ห น ึ่งแล ้ว ค ล าย แล ะเก ร ็งให ม ่ท ำส ล ับ ก ัน  ห ร ือการออกแรงด ึงต ัน ว ัต ถ ุท ี่ไม ่เคล ื่อน ไห ว  
ซึ่งทำให ้กล้ามเน ื้อแข ็งแรงข ึ้น จากการถึกษาอ้นคว้าพบว่า การเกร็งกล้ามเน ื้อด ้วยกำลัง 2 ใน 3 ของ 
กำลังส ูงส ุดเป ็นเวลา 6 นาที โดยทำเพ ียงว ันละครั้งจะช่วยให ้กล ้ามเน ื้อแข ็งแรงข ึ้นไต ้
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2. ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ บ บ ไ อ โ ซ โ ท น ิค  (Iso ton ic  E x erc ise ) เป ็น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ บ บ  

ต ่อ ส ู้ก ับ แ ร ง ด ้า น ท า น  โ ด ย ก ล ้า ม เน ื้อ ม ีก า ร ห ด ต ัว แ ล ะ ค ล า ย ต ัว  ซ ึ่ง ห ม าย ถ ึง  ม ีก า ร เค ล ื่อ น ไ ห ว ข ้อ ต ่อ  

ห ร ือ แ ข น ข า ด ้ว ย  ไ ด ้แ ก ่ ก า ร ย ก ส ิ่ง ข อ ง ข ึ้น แ ล ะ ว า ง ล ง  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ บ บ น ีเป ีน ก า ร บ ร ิห า ร  

ก ล ้า ม เบ ือ ม ัด ต ่า ง  ๆ  โด ย ต ร ง  ก ล ้า ม เบ ือ โต แ ล ะ แ ข ็ง แ ร ง ข ึ้น
3 . ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ บ บ ไ อ โ ซ ค ิเน ต ิค  (I s o k in e t ic  E x e r c is e )  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  

โ ด ย ใ ห ้ร ่า ง ก า ย ต ่อ ส ู้ก ับ แ ร ง ด ้า น ท า น ด ้ว ย ค ว า ม เร ็ว ค ง ท ี่ ค ล ้า ย ก ับ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ บ บ ไ อ โ ซ โ ท ม ิค  

แ ต ่เป ็น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ต ่อ เค ร ื่อ ง ม ือ ท ี่ส ร ้า ง ข ึ้น  ไม,ว ่า จ ะ อ อ ก แ ร ง ด ึง ห ร ือ เข ้า  ย ก ข ึ้น ห ร ือ ว า ง ล ง  

ต ้อ ง อ อ ก แ ร ง เท ่า ก ัน  แ ล ะ ด ้ว ย ค ว า ม เร ็ว ท ี่เท ่า ก ัน เส ม อ  เช ่น  ล ู่ก ล  (T read m ill)

4 . ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ บ บ ไ ม ่ใช ้อ อ ก ซ ิเจ น  (A n a erob ic  E x er c ise ) เป ็น ก า ร ใช ้พ ล ัง ง า น  

ห ร ือ  เอ  ฑ ีพ ี (A d en o sin e  T riphosphate) ท ี่ส ะ ส ม อ ย ู่ใน เซ ล ล ์ก ล ้า ม เน ื้อ  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ป ร ะ เภ ท น ี้ 

ไ ด ้แ ก ่ ก า ร ว ิ่ง ร ะ ย ะ ส ั้น  ก า ร ย ก น ื้า ห น ัก  เป ็น ด ้น

5. ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ บ บ ใช ้อ อ ก ซ ิเจ น  (A ercb ic  E x er c ise ) เป ็น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ี่ท ำ  

ใ ห ้ร ้า ง ก า ย เ พ ิ่ม พ ูน ค ว า ม ส า ม า ร ถ ส ูง ส ุด ใ น ก า ร ร ับ อ อ ก ซ ิเ จ น  ท ำ ใ ห ้บ ร ิห า ร ห ัว ใ จ แ ล ะ ป อ ด  

เ ป ็น เ ว ล า น า น พ อ ท ี่จ ะ ก ่อ ใ ห ้เ ก ิด ก า ร เ ป ล ี่ย น แ ป ล ง ท ี่เ ป ็น ป ร ะ โ ย ช น ์ข ึ้น ภ า ย ใ น ร ้า ง ก า ย  เป ็น  

ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ี่ม ีก า ร เ ค ล ื่อ น ไ ห ว ส ่ว น ต ่า ง ๆ  ข อ ง ร ้า ง ก า ย ด ้ว ย ร ะ ด ับ ค ว า ม เร ็ว ป า น ก ล า ง  

ใ น ร ะ ย ะ เว ล า อ ย ่า ง น ้อ ย  15 น า ท ีข ึ้น ไ ป  ร ่า ง ก า ย จ ะ ห า ย ใจ เอ า อ อ ก ซ ิเจ น เข ้า ไ ป ใน ก า ร ส ร ้า ง พ ล ัง ง า น  

เพ ิ่ม ข ึ้น ก ว ่า ร ะ ด ับ ด ัง ก ล ่า ว  เช ่น  ก าร ว ิ่ง  ว ่าย น ํ้า  ถ ีบ จ ัก ร ย า น  เด ิน เร ็ว  ๆ  ห ร ือ ก ร ะ โ ด ด เช ือ ก  เป ็น ด ้น

ฟ อ ก ช ์ ( F o x ,  1984 ) ไ ด ้แ บ ่ง ป ร ะ เภ ท ก ีฬ า ต ่า ง ๆ  แ ล ะ ร ะ บ บ พ ล ัง ง า น ด ัง น ี้

1. ก ิจ ก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ล ะ ก า ร เล ่น ก ีฬ า ท ี่ใช ้เว ล า ป ฏ ิบ ัต ิน ้อ ย ก ว ่า  3 0  ว ิน า ท ี ใ ช ้ 

พ ล ัง ง า น ห ล ัก จ า ก ร ะ บ บ เอ ท ีพ ี -  พ ีซ ี (A T P  -  PC  sy stem ) ไ ด ้แ ก ่ ก าร ข ว ้า ง จ ัก ร  ว ิ่ง  100 เม ต ร  

ท ุ่ม น ื้า ห น ัก  เป ็น ด ้น

2. ก ิจ ก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ล ะ ก า ร เล ่น ก ีฬ า ท ี่ใช ้เว ล า ป ฏ ิบ ัต ิร ะ ห ว ่า ง  3 0  ว ิน า ท ี ถ ึง 

1 .3 0  ว ิน า ท ี ใ ช ้พ ล ัง ง า น ห ล ัก จ า ก ร ะ บ บ เอ ท ีพ ี -  พ ีซ ี (A T P  -  PC  sy s te m ) แ ล ะ ร ะ บ บ ก ร ด  

แ ล ก ต ิค  (L actic  a cid  sy stem ) ไ ด ้แ ก ่ ก า ร ว ่า ย ฟ ร ีส ไ ต ล ์ 100  เม ต ร  ว ิ่ง  2 0 0  เม ต ร แ ล ะ  ว ิ่ง  4 0 0  เม ต ร  

เป ็น ด ้น

3. ก ิจ ก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ล ะ ก า ร เล ่น ก ีฬ า ท ี่ใช ้เว ล า ป ฏ ิบ ัต ิร ะ ห ว ่า ง  1.31 ว ิน า ท ี ถ ึง  

3 น า ท ี ใ ช ้พ ล ัง ง า น ห ล ัก จ า ก ร ะ บ บ ก ร ด แ ล ค ต ิค  (L a c tic  a c id  s y s te m )  แ ล ะ ร ะ บ บ แ อ โ ร ม ิค  

(A ero b ic  sy ste m ) ไ ด ้แ ก ่ ก า ร ว ่า ย น ื้า ฟ ร ีส ไ ต ล ์ 2 0 0  เม ต ร ว ิ่ง  8 0 0  เม ต ร  ย ิม น า ส ต ิก แ ล ะ ม ว ย  

(ย ก ล ะ  3 น าท ี ) เป ็น ด ้น

4 . ก ิจ ก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ล ะ ก า ร เล ่น ก ีฬ า ท ี่ใช ้เว ล า ป ฏ ิบ ัต ิต ั้ง แ ต ่ 3 น า ท ีข ึ้น ไ ป  

ใช ้พ ล ัง ง า น ห ล ัก จ า ก ร ะ บ บ แ อ โ ร ม ิค  (A erob ic sy stem ) ไ ด ้แ ก ่ ว ิ่ง  3 0 0 0  เม ต ร เป ็น ด ้น
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ป ร ะ โ ย ช น ์ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ล ะ ก า ร เล ่น ก ีฬ า

จ ร ิน ท ร ์ ธ า น ีร ัต น ์ (2 5 2 9 ) ก ล ่า ว ถ ึง ป ร ะ โย ช น ์ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ล ะ ก า ร เล ่น ก ีฬ า  

ท ี่ม ีต ่อ ส ุข ภ า พ อ น า ม ัย ข อ ง ร ่า ง ก า ย แ ล ะ จ ิต ใจ  ด ังน ี
1 . ช ่ว ย ส ่ง เส ร ิม ให ้ร ่า ง ก า ย แ ข ็ง แ ร ง ม ีส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย  ท ำ ง า น ไ ม ่เห น ื่อ ย ง ่า ย  แ ม ้ว ่า  

เห น ื่อ ย ก ็ห า ย เห น ื่อ ย เร ็ว
2 . ช ่ว ย ให ้ก ล ้า ม เน ือ เพ ิ่ม ค ว า ม แ ข ็ง แ ก ร ่ง  ส า ม า ร ถ ท ำ ง า น ไ ด ้อ ย ่า ง ม ีป ร ะ ส ิท ธ ิภ า พ

3. ช ่ว ย ข ับ เห ง ื่อ แ ล ะ ส ิ่ง โส โค ร ก ภ า ย ใน ร ่า ง ก า ย บ า ง อ ย ่า ง อ อ ก ม า ก ับ เห ง ื่อ

4 . ช ่ว ย ข ย า ย ห ล อ ด เล ือ ด ห ัว ใจ  ท ำ ให ้ห ัว ใจ ท ำ ง า น ม ีป ร ะ ส ิท ธ ิภ า พ ย า ว น า น

5 .  ช ่ว ย ล ด ค ว า ม เค ร ่ง เค ร ีย ด  ท ำ ใ ห ้อ า ร ม ณ ์เบ ิก บ า น แ จ ่ม ใ ส  ป ร า ศ จ า ก ค ว า ม ก ัง ว ล ใ จ  

ท ำ ให ้ม ีส ุข ภ า พ จ ิต ด ีข ึ้น

6 .  ช ่ว ย ป ้อ ง ก ัน ม ิใ ห ้น ํ้า ห น ัก เก ิน ห ร ือ ฟ ้อ ง ก ัน โ ร ค อ ้ว น  (O b e s ity )  แ ล ะ ส า ม า ร ถ ล ด  

ค ว า ม อ ้ว น ไ ด ้เช ่น ก ัน

7. ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ช ่ว ย ล ด ร ะ ด ับ น า ต า ล ใน เล ้น เล ือ ด  เป ็น ก า ร ฟ ้อ ง ก ัน โร ค เบ า ห ว า น ไ ด ้

อ ย ่างด ี

8 .  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ช ่ว ย ใ ห ้ก า ร น อ น ห ล ับ ส น ิท ต ื่น ข ึ้น ม า ส ค ช ื่น  เพ ร า ะ ร ่า ง ก า ย ไ ด  ้

พ ัก ผ ่อ น เต ็ม ท ี่ ม ีผ ล ด ีต ่อ ส ุข ภ า พ

9 .  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ช ่ว ย ฟ ้อ ง ก ัน โ ร ค ภ ัย ไ ข ้เ จ ็บ ไ ด ้ เพ ร า ะ ร ' า ง ก า ย แ ข ็ง แ ร ง ม ี 

ภ ูม ิด ้า น ท า น โร ค ต ิด ต ่อ ไ ด ้

1 0 .  ช ่ว ย ใ ห ้ก า ร ส ูบ ฉ ีด โ ล ห ิต แ ล ะ ก า ร ห ม ุน เว ีย น ข อ ง โ ล ห ิต ใ น ร ่า ง ก า ย เป ็น ไ ป ด ้ว ย ด ี 

ค น ท ี่อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เส ม อ ป ร ิม า ต ร ข อ ง ก า ร ฉ ีด โ ล ห ิต ไ ป เล ี้ย ง ร ่า ง ก า ย จ ะ ม ีป ร ิม า ณ ม า ก ก ว ่า ค น ท ี่ 

ไ ม ่อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ซ ึ่ง ท ำ ให ้เซ ล ล ์ต ่า ง  ๆ  ข อ ง ร ่า ง ก า ย ไ ด ้ร ับ อ า ห า ร แ ล ะ อ อ ก ซ ิเจ น อ ย ่า ง ส ม บ ูร ณ ์

1 1 .  ช ่ว ย ใ ห ้ก า ร เผ า ผ ล า ญ ภ า ย ใ น เซ ล ล ์ต ่า ง ๆ  ข อ ง ร ่า ง ก า ย เป ็น ไ ป ด ้ว ย ค ว า ม ร ว ด เร ็ว  

ช ่ว ย ให ้ก า ร ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ไ ด ้ม า ก ย ิ่ง ข ึ้น

1 2 .  ใ น ท า ง ก า ร แ พ ท ย ์เช ื่อ ว ่า ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ภ า ย ห ล ัง จ า ก ก า ร ผ ่า ด ัด ม ีค ว า ม จ ำ เป ็น  

เพ ร า ะ จ ะ ช ่ว ย ใ ห ้ร ่า ง ก า ย ค ืน ส ภ า พ ต า ม ป ก ต ิเร ็ว ข ึ้น  แ ล ะ ใ ห ้ป ร ะ โ ย ช น ์ใ น ก า ร ฟ ้อ ง ก ัน แ ล ะ ร ัก ษ า  

ท า ง ก า ร แ พ ท ย ์ไ ด ้ด ้ว ย  เร ีย ก ว ่า  “ก าย ภ า พ บ ำ บ ัด ”

1 3 .  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ช ่ว ย ร ัก ษ า โ ร ค ห ัว ใ จ ไ ม ่ใ ห ้เ ป ็น ภ ัย  แ ต ่ต ้อ ง อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  

อ ย ู่ใ น ค ว า ม ด ูแ ล ข อ ง แ พ ท ย ์ห ัว ใ จ  ผ ล จ า ก ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย จ ะ ท ำ ใ ห ้ห ัว ใ จ โ ต ก ว ่า แ ข ็ง แ ร ง ก ว ่า  

เต ้น ช ้า แ ล ะ ม ั่น ค ง ก ว ่า ห ัว ใจ ท ี่ไ ม ่ไ ด ้ร ับ ก า ร ัฝ ืก

1 4 . ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เส ม อ ช ่ว ย เส ร ิม ส ร ้า ง บ ุค ล ิก ภ า พ แ ก ่บ ุค ค ล  โ ด ย เฉ พ า ะ ส ำ ห ร ับ  

เย า ว ช น จ ะ ช ่ว ย ส ร ้า ง ล ัก ษ ณ ะ ค ว า ม ก ร ะ ฉ ับ ก ร ะ เฉ ง  ว ่อ ง ไ ว  ค ว า ม ส ง ่า ผ ่า เผ ย  แ ล ะ แ ข ็ง แ ร ง
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15. ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ช ่ว ย ให ้ร ่า ง ก า ย แ ข ็ง แ ร ง แ ล ะ ต ื่น ต ัว  (A lert) ม ีค ว า ม พ ร ้อ ม อ ย ู่เส ม อ  

ช ่ว ย 'ป ้อ ง ก ัน อ ุบ ัต ิเห ต ุต ่าง  ๆ  ไ ด ้

ก ร ม พ ล ส ืก ษ า  (2 5 3 9 )  ไ ด ้ส ร ุป ป ร ะ โ ย ช น ์ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ต ัง น ี้

1. ก ล ้า ม ฒ ือ แ ข ็ง แ ร ง ข ึน

ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ช ่ว ย ใ ห ้ก ล ้า ม เน ือ แ ข ็ง แ ร ง ข ึ้น ท ำ ใ ห ้ม ีพ ล ัง ด ีข ึ้น  จ ะ ท ำ ก า ร ง า น  

ส ิ่ง ใ ด ก ็ท ำ ไ ด ้อ ย ่า ง ส ะ ด ว ก ส บ า ย  แ ม ้ย า ม ท ี่ต ้อ ง เผ ช ิญ ก ับ เห ต ุก า ร ณ ์ร ุน แ ร ง เฉ พ า ะ ห น ้า  ก ็จ ะ แ ก ้ป ีญ ห า  

ไ ด ้ง ่า ย ก ว ่า แ ล ะ ด ีก ว ่า

2. ก าร ท ร ง ต ัว ด ี

ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย อ ย ู่เส ม อ จ ะ ช ่ว ย ใ ห ้ม ีก า ร ท ร ง ต ัว ด ีข ึ้น  ม ีค ว า ม ก ร ะ ฉ ับ ก ร ะ เฉ ง  

ว ่อ ง ไ ว  เพ ร า ะ ร ่า ง ก า ย ไ ด ้ม ีก า ร ซ ้อ ม ก า ร เค ล ื่อ น ไ ห ว อ ย ู่เส ม อ  ก า ร ท ำ ง า น ข อ ง อ ว ัย ว ะ ต ่า ง ๆ  ม ีค ว าม  

ส ัม พ ัน ธ ์แ ล ะ ป ร ะ ส า น ง า น ก ัน ไ ด ้ด ี

ผ ู้ท ี่อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย อ ย ู่เส ม อ จ ึง ป ร ะ ส บ อ ุบ ัต ิเห ต ุน ้อ ย ก ว ่า ผ ู้ท ี่ไ ม , ไ ด ้อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  

แ ม ้ก า ร เ ค ล ื่อ น ไ ห ว ใ น ช ีว ิต ป ร ะ จ ำ ว ัน  เช ่น  ก า ร ข ึ้น ล ง บ ัน ไ ด  ห ร ือ ข ึ้น ร ถ ล ง เร ือ ก ็จ ะ ท ำ ด ้ว ย  

ค ว า ม ค ล ่อ ง แ ค ล ่ว ว ่อ ง ไ ว  แ ล ะ ป ล อ ด ภ ัย ม า ก ก ว ่า

3 . ร ูป ร ่าง ด ีข ึ้น
ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย จ ะ ช ่ว ย ใ ห ้ม ีร ูป ร ่า ง ด ีข ึ้น เค ย ผ อ ม ก ็จ ะ อ ้ว น ข ึ้น  แ ล ะ ท ี่เค ย อ ้ว น เก ิน  

ไ ป ก ็จ ะ ผ อ ม ล ง  เป ็น ท ี่ย อ ม ร ับ ก ัน ใน ป ีจ จ ุบ ัน น ี้ว ่า  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เป ็น ก า ร ล ด ค ว า ม อ ้ว น แ ล ะ ค ว บ ค ุม  

น ี้า ห น ัก ต ัว ไ ด ้ผ ล ด ีท ี่ส ุด

ก าร ท ี่ร ูป ร ่า ง ท ี่ด ีน ี้'น  น อ ก จ า ก จ ะ ม ีค ว า ม ค ล ่อ ง ต ัว ม า ก ข ึ้น แ ล ้ว  ย ัง ท ำ ให ้จ ิต ใจ ส บ า ย  

ห น ้า ต า ย ิ้ม แ ย ้ม แ จ ่ม ใส  แ ล ะ เก ิด ค ว า ม เช ื่อ ม ั่น ใน ต ัว เอ ง ม า ก ข ึ้น  ส า ม า ร ถ เข ้า ส ัง ค ม ไ ด ้ด ีข ึ้น แ ล ะ ม ีผ ล ต ่อ  

ค ว า ม เจ ร ิญ ก ้า ว ห น ้า ใน ง า น อ า ช ีพ ด ้ว ย

4 . ช ล อ ค ว า ม เล ื่อ ม ข อ ง อ ว ัย ว ะ

ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ี่พ อ เห ม า ะ พ อ ด ี จ ะ ส า ม า ร ถ ช ล อ ค ว า ม เล ื่อ ม ข อ ง อ ว ัย ว ะ ต ่า ง ๆ  ใน  

ผ ู้ส ูง อ า ย ุไ ด ้อ ย ่า ง ด ีท ี่ส ุด

ต ัง น ั้น  จ ะ เห ็น ว ่า ผ ู้ท ี่อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เส ม อ น ั้น จ ะ แ ก ' ช ้า  แ ล ะ ม ีอ า ย ุย ืน ย า ว ก ว ่า  

โ ด ย เฉ พ า ะ ก ร ะ ด ูก ต ่า ง ๆ  จ ะ แ ข ็ง แ ร ง ก ว ่า ผ ู้ท ี่ไ ม ่อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ม า ก ท ีเด ีย ว  ย ิ่ง ใน ห ญ ิง ห ม ด ป ร ะ จ ำ เด ือ น  

ซ ึ่ง ก ร ะ ล ูก จ ะ ผ ุล ง ม า ก แ ล ะ ข า ด ฮ อ ร ์โม น  ฉ ะ น ั้น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย จ ะ ช ่ว ย ช ล อ ก า ร ผ ุข อ ง ก ร ะ ด ูก ไ ด ้ม า ก
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5. ช ่ว ย ด ้า น จ ิต ใจ

ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ช ่ว ย ให ้ผ ู้ท ี่ม ีอ า ก า ร ผ ิด ป ก ต ิท า ง จ ิต  เช ่น  พ ว ก ท ี่ม ีอ าก า ร ซ ึม เศ ร ้า  

ก ล ับ ม า ม ีอ า ก า ร ด ีข ึ้น ไ ด ้ เ พ ร า ะ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ี่ห น ัก พ อ ส ม ค ว ร  จ ะ ท ำ ใ ห ้ม ีก า ร ห ล ั่ง  

ข อ ง ส า ร เ อ ็น ต อ ร ์ฟ ิน  ซ ึ่ง ส า ร น ี้น อ ก จ า ก จ ะ ล ด ค ว า ม เ จ ็บ ป ว ด ไ ด ้แ ล ้ว  ย ัง เ ป ็น ส า ร ท ี่ต ่อ ด ้า น  

ค ว า ม ซ ึม เศ ร ้า ไ ด ้ด ้ว ย
ป ีจ จ ุบ ัน ม ีแ พ ท ย ์ท ี่ท ำ ก า ร ร ัก ษ า ผ ู้ป ่ว ย ท า ง จ ิต ด ้ว ย ก า ร ให ้อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ม า ก ข ึ้น เร ื่อ ย ๆ  

ก ล ่า ว ก ัน ว ่า  ห า ก ว ิ่ง ต ิด ต ่อ ก ัน เป ็น เว ล า ป ร ะ ม า ณ  18-20  น าท ี อ า ก า ร ท า ง จ ิต จ ะ ด ีข ึน พ อ ๆ  ก ับ ก า ร ก ิน ย า  

ก ล ่อ ม ป ร ะ ส า ท  1 โ ต ส  ผ ู้ท ี่เค ย ต ้อ ง ใ ช ้ย า น ีอ ย ู่จ ึง อ า จ ล ด ย า ล ง ห ร ือ ถ ึง ก ับ ห ย ุด ย า ไ ด ้ ห า ก ไ ต ้ 

อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ด ้ว ย ก า ร ว ิ่ง
ท า ง ย ุโ ร ป ก ็ม ีร า ย ง า น ว ่า  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ด ้ว ย ก า ร ว ิ่ง เพ ีย ง ว ัน ล ะ  1 5 -2 0  น าท ี 

ส ัป ด า ห ์ล ะ  3 ว ัน  จ ะ ส า ม า ร ถ ล ด อ า ก า ร ซ ึม เศ ร ้า ล ง ไ ด ้อ ย ่า ง ช ัด เจ น

แ พ ท ย ์ห ญ ิง เฮ เล น  โร ซ ิส  จ ิต แ พ ท ย ์ข อ ง ม ห า ว ิท ย า ล ัย น ิว ย อ ร ์ก  ก ล ่า ว ว ่า  “ เธ อ จ ะ ส ั่ง  

ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เพ ื่อ ค ล า ย เค ร ีย ด ใ ห ้ก ับ ผ ู้ป ่ว ย ข อ ง เธ อ เส ม อ  โ ด ย ถ ือ ว ่า ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย น ั้น  

เป ็น ย า ก ล ่อ ม ป ร ะ ส า ท แ บ บ ธ ร ร ม ช า ต ิท ี่ส ุด ”

6. ร ะ บ บ ข ับ ถ ่า ย ด ีข ึ้น

ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย อ ย ู่เส ม อ จ ะ ช ่ว ย ใ ห ้ร ะ บ บ ข ับ ถ ่า ย ด ีข ึ้น ท ุก ร ะ บ บ  ไม,ว ่า จ ะ เป ็น  

ก า ร ถ ่า ย ห น ัก ถ ่า ย เบ า ห ร ือ แ ม ้แ ต ่ร ะ บ บ ข ับ เห ง ื่อ  ม ีผ ล ใ ห ้ร ่า ง ก า ย แ ล ะ จ ิต ใ จ ป ล อ ด โ ป ร ่ง  ไ ม ่ม ีป ็ญ ห า  

เร ื่อ ง ท ้อ ง อ ืด ท ้อ ง เฟ ้อ แ ล ะ ไ ม ่ต ้อ ง พ ึง ย า ร ะ บ า ย ด ้ว ย

7. น อ น ห ล ับ ไ ด ้ด ีข ึ้น

ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย จ ะ ช ่ว ย ผ ู้ท ี่น อ น ไ ม ่ห ล ับ ห ร ือ น อ น ห ล ับ ย า ก ใ ห ้น อ น ห ล ับ ไ ด ้ด ีข ึ้น  

โด ย เฉ พ า ะ ใน ผ ู้ท ี่น อ น ไ ม ่ห ล ับ จ า ก ค ว า ม เค ร ีย ด  ห ร ือ จ า ก ค ว า ม ว ิต ก ก ัง ว ล จ ะ ไ ด ้ผ ล ด ีม า ก

ไ ด ้ม ีก า ร ศ ึก ษ า จ า ก ม ห า ว ิท ย า ล ัย ฟ ล อ ร ิด า  โด ย เป ร ีย บ เท ีย บ ก า ร เก ิด ค ว า ม ว ิต ก ก ัง ว ล  

ห ร ือ แ อ น ไ ซ ต ี้ใ น ผ ู้ท ี่อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย อ ย ่า ง ส ม ํ่า เส ม อ  ก ับ ผ ู้ท ี่ไ ม ่อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เล ย พ บ ว ่า  ใ น ผ ู้ท ี่ 

อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย อ ย ่า ง ส ม ํ่า เส ม อ  ว ัน ล ะ อ ย ่าง น ้อ ย  15 น าท ี จ ะ เก ิด อ า ก า ร แ อ น ไ ซ ต ี้เพ ีย ง ร ้อ ย ล ะ  10 เท ีย บ  

ก ับ ผ ู้ท ี่ไ ม ่อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เล ย  ซ ึ่ง จ ะ ม ีเก ิด ข ึ้น ถ ึง ร ้อ ย ล ะ  4 0  ห ร ือ ม า ก ก ว ่า  4  เท ่า

8. พ ล ัง ท าง เพ ศ ด ีข ึ้น

ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ี่พ อ เห ม า ะ พ อ ด ีช ่ว ย ให ้ม ีพ ล ัง ง า น ท า ง เพ ศ ด ีข ึ้น ท ัง ช า ย แ ล ะ ห ญ ิง  

เพ ร า ะ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ำ ใ ห ้ร ูป ร ่า ง ส ม ส ่ว น  ก ล ้า ม เน ื้อ แ ข ็ง แ ร ง  ม ีค ว า ม ท น ท า น  ข ้อ ต ่า ง  ๆ  

เค ล ื่อ น ไ ห ว ไ ด ้ค ล ่อ ง แ ค ล ่ว  ป ฏ ิบ ัต ิก า ร ท า ง เพ ศ ย ่อ ม จ ะ ค ีข ึ้น แ น ่
น อ ก จ า ก น ี้ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ี่พ อ ด ี ย ัง ช ่ว ย ให ้ม ีฮ อ ร ์โ ม น เพ ศ ห ล ั่ง อ อ ก ม า ม า ก ข ึ้น  

ท ั้ง ช า ย แ ล ะ ห ญ ิง  ค ว า ม ค ึก ค ัก ท า ง เพ ศ จ ึง ม า ก ข ึ้น ด ้ว ย  น า ย แ พ ท ย ์เค น เน ีธ  ค ูเป อ ร ์ ไ ด ้ให ้ข ้อ ส ัง เก ต  

จ า ก ผ ู้ค น จ ำ น ว น ม า ก ท ี่อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ บ บ แ อ โร บ ิค ว ่า ม ีส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง เพ ศ ด ีข ึ้น เก ือ บ ท ั้ง ส ิ้น
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อ ย ่า ง ไ ร ก ็ต า ม  ต ้อ ง ร ะ ว ัง ท ี่จ ะ ไ ม ่อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห น ัก ม า ก เก ิน ไ ป จ น ห ม ด แ ร ง  ค ือ  

ช น ิด น อ น แ ผ ่ห ร ือ ห ัว ถ ึง ห ม อ น ก ็ห ล ับ เป ็น ต า ย  อ ย ่า ง น ี้ค ง ไ ม ่ท ำ ให ้ค ู่ส ม ร ส ถ ูก ใ จ เป ็น แ น ่

น อ ก จ า ก ค ว า ม เม ื่อ ย ล ้า แ ล ้ว  ท ี่ห น ัก ม า ก เก ิน ไ ป  ข ัง ก ล ับ ท ำ ให ้ร ะ ด ับ ฮ อ ร ์โม น เพ ศ ช า ย  

ล ด ล ง ไ ต ้ เค ย ม ีผ ล ง า น ว ิจ ัย ข อ ง ม ห า ว ิท ย า ล ัย อ ัล เบ อ ร ์ต ้า  ใ น ส ห ร ัฐ อ เม ร ิก า  โ ด ย เจ อ ะ เล ือ ด ข อ ง  

น ัก ว ิ่ง ช า ย ม า ห า ร ะ ด ับ ข อ ง เท ส โ ต อ โ ร น  ( ฮ อ ร ์โ ม น เพ ศ ช า ย )  พ บ ว ่า  ผ ู้ท ี่ว ิ่ง ม า ก เ ก ิน ไ ป  ค ือ  

ว ิ่ง เก ิน ส ัป ด า ห ์ล ะ  4 0  ไ ม ล ์ ห ร ือ  6 4  ก ิโล เม ต ร  จ ะ ม ีร ะ ด ับ ฮ อ ร ์โม น เพ ศ ช า ย ล ด ล ง ก ว ่า ร ะ ด ับ ป ก ต ิ
ด ัง น ั้น  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เพ ื่อ ห ว ัง ก า ร เพ ิ่ม พ ูน ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง เพ ศ  จ ึงต ้อ งท ำ  

แ ต ่เพ ีย ง พ อ ด ีเท ่า น ั้น  ม ิฉ ะ น ั้น จ ะ ไ ด ้ผ ล ต ร ง ข ้า ม ก ับ ท ี่ห ว ัง ไ ว ้

ส ำ ห ร ับ ใ น ผ ู้ห ญ ิง น ั้น  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ี่พ อ ด ีน อ ก จ า ก จ ะ ช ่ว ย ใ ห ้ม ีฮ อ ร ์โ ม น เพ ศ  

อ อ ก ม า ม า ก ข ึ้น แ ล ้ว  ข ัง ช ่ว ย ให ้ม ีเล ือ ด ไ ห ล เว ีย น ด ีข ึ้น  อ ัน ม ีผ ล ให ้ผ ิว พ ร ร ณ ด ูเป ล ่ง ป ล ั่ง  เม ื่อ ป ร ะ ก อ บ  

ก ับ ก ล ้า ม เ น ือ ท ี่แ ข ็ง แ ร ง ข ึ้น ด ้ว ย ก ็จ ะ ท ำ ใ ห ้ด ูด ีข ึน  เป ็น ท ี่ช ื่น ช ม ข อ ง ค น ท ั่ว ไ ป ม า ก ก ว ่า ผ ู้ท ี่ไ ม , 

อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เล ย  แ ต ่ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ใ น ผ ู้ห ญ ิง น ั้น  ต ้อ ง ร ะ ว ัง เร ื่อ ง แ ด ด  เร ื่อ ง ล ม ไ ว ้เห ม ือ น ก ัน  

โด ย เฉ พ า ะ ป ร ะ เท ศ ท ี่ม ีแ ด ด จ ัด อ ย ่า ง ไ ท ย เร า น ี้ ก า ร ถ ูก แ ด ด แ ล ะ ล ม ม า ก เก ิน ไ ป จ ะ ท ำ ใ ห ้ผ ิว เส ีย ไ ต ้ม า ก  

ด ังน ั้น  ต ้อ ง เล ือ ก เว ล า แ ล ะ ส ถ า น ท ี่ให ้เห ม า ะ ส ม  ย ิ่ง ค น ท ี่ว ่า ย น ั้า ใน ส ร ะ ท ี่ม ีค ล อ ร ีน ย ิ่ง ต ้อ ง ร ะ ว ัง ให ้ม า ก  

ผ ิว ห น ัง ท ี่เป ีย ก น ั้า ค ล อ ร ีน  แ ล ้ว ม า น อ น ผ ึ่ง แ ด ด น ั้น จ ะ เส ีย ม า ก ท ี่เด ีย ว

9. ช ่ว ย ให ้ห ัว ใจ  ป อ ด  แ ล ะ ห ล อ ด เล ือ ด ท ำ ง า น ด ีข ึ้น

ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย บ า ง ร ูป แ บ บ  เช ่น  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ บ บ แ อ โ ร บ ิค  จ ะ ช ่ว ย ให ้ก า ร  

ท ำ ง า น ข อ ง ห ัว ใจ  ป อ ด  แ ล ะ ห ล อ ด เล ือ ด ด ีข ึ้น อ ย ่า ง ช ัด เจ น ม า ก

1 0 . ช ่ว ย ให ้อ า ก า ร ข อ ง โ ร ค ห ล า ย โร ค ด ีข ึ้น

ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย อ ย ่า ง ส ม ํ่า เส ม อ แ ล ะ ถ ูก ต ้อ ง ต า ม ห ล ัก ก า ร  ส า ม า ร ถ ช ่ว ย ให ้อ า ก า ร  

ข อ ง โ ร ค ห ล า ย อ ย ่า ง ด ีข ึ้น ไ ต ้ เช ่น  ผ ู้ท ี่เป ็น เบ า ห ว า น  จ ะ ม ีร ะ ด ับ น ั้า ต า ล ต ํ่า ล ง  ท ี่เค ย ต ้อ ง ใ ช ้ย า ม า ก  

ก ็จ ะ ใช ้ย า น ้อ ย ล ง  ห ร ือ ท ี่ใช ้ย า น ้อ ย อ ย ู่แ ล ้ว ก ็อ า จ ห ย ุด ย า ไ ต ้

ผ ู้ท ี่ม ีแ ร ง ด ัน เล ือ ด ส ูง ก ็เช ่น ก ัน  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ี่พ อ ด ีจ ะ ช ่ว ย ใ ห ้แ ร ง ด ัน เล ือ ด  

ล ด ล ง ไ ด ้ ใน ท า ง ต ร ง ก ัน ข ้า ม ผ ู้ท ี่แ ร ง ด ัน เล ือ ด ต ํ่า  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย จ ะ ช ่ว ย ใ ห ้ม ีแ ร ง ด ัน เล ือ ด ส ูง ข ึน ไ ด ้ 

อ ีก อ ย ่า ง ท ี่น ่า ส น ใ จ ก ็ค ือ  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ช ่ว ย ใ ห ้ไ ข ม ัน ใ น เล ้น เล ือ ด ล ด ล ง ไ ต ้ 

น อ ก จ า ก น ี อ า ก า ร ป ว ด ห ล ัง  ป ว ด ค อ  ท ี่เป ็น ก ัน ม า ก ใน ส ม ัย น ี ก ็อ า จ ด ีข ึ้น ไ ด ้ม า ก ห า ก ไ ต ้อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  

อ ย ่า ง ถ ูก ต ้อ ง
11 . ช ่ว ย ให ้ผ ู้ห ญ ิง ม ีส ุข ภ า พ ด ี

ถ ้า เป ็น ผ ู้ห ญ ิง ท ี่ต ั้ง ค ร ร ภ ์ย า ก  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย อ า จ ช ่ว ย ท ำ ใ ห ้ต ั้ง ค ร ร ภ ์ง ่า ย ข ึ้น  

แ ล ะ เม ื่อ ถ ึง เว ล า ค ล อ ด ก ็จ ะ ค ล อ ด ง ่า ย ด ้ว ย  ป ีญ ห า ต ่า ง ๆ  ภ า ย ห ล ัง ค ล อ ด ก ็น ้อ ย  แ ล ะ ร ูป ร ่า ง จ ะ ก ล ับ ค ืน  

ส ู่ส ภ า พ เด ิม ไ ด ้เร ็ว ก ว ่า ด ้ว ย
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ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ใน ผ ู้ห ญ ิง ย ัง ม ีเร ื่อ ง น ่า ส น ใจ อ ีก อ ย ่า ง  ศ า ส ต ร า จ า ร ย ์โร ส  ฟ ร ิน ส ์ 

จ าก ม ห าว ิท ย าล ัย ฮ าร ์'ว าร ์ด  ซ ึ่ง ไ ด ้ท ำ ก า ร ศ ึก ษ า ก า ร เก ิด ม ะ เร ็ง ข อ ง อ ว ัย ว ะ ส ืบ พ ัน ธ ์ใน ห ญ ิง  5 ,3 9 8  คน  

โด ย ศ ึก ษ า ย ้อ น ห ล ัง ไ ป ถ ึง  56  ป ี (พ .ศ .2 4 6 8 -2 5 2 4 ) พ บ ว ่า  ใน ห ญ ิง ท ี่ม ีก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห ร ือ เล ่น ก ีฬ า  

ต ังแด,ส ม ัย เร ีย น ห น ัง ส ือ  (แ ล ะ  75%  ย ัง เล ่น ต ่อ ม า) น ัน  ม ีก า ร เก ิด ม ะ เร ็ง ข อ ง อ ว ัย ว ะ ส ืบ พ ัน ธ ์ เช ่น  

ม ด ล ูก  ร ัง ไ ข ่ น ้อ ย ก ว ่า  ผ ู้ท ี่ไ ม 'อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห ร ือ เล ่น ก ีฬ า อ ย ู่ส อ ง เท ่า ค ร ึ่ง  ส ำ ห ร ับ ม ะ เร ็ง ข อ ง เด ้า น ม  

น ั้น เก ิด น ้อ ย ก ว ่า  2  เท ่า

12. ป ร ะ ห ย ัด ค ่า ร ัก ษ าพ ย า บ า ล

เน ื่อ ง จ า ก ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ่า ให ้ร ่า ง ก า ย ส ม บ ูร ณ ์แ ข ็ง แ ร ง  ต ัง น ั้น  ผ ู้ท ี่อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  

อ ย ู่เส ม อ จ ึง ล า ป ่ว ย น ้อ ย  ม ีผ ู้ท ่า ส ถ ิต ิใน ส ห ร ัฐ อ เม ร ิก า  พ บ ว ่า  ผ ู้ท ี่อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เส ม อ จ ะ ม ีว ัน ล า เพ ีย ง  

1/3 ข อ ง ผ ู้ท ี่ไ ม ่อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  แ ล ะ แ น ่น อ น ว ่า จ ะ ป ร ะ ห ย ัด ค ่า ร ัก ษ า พ ย า บ า ล ไ ด ้อ ีก ม า ก ด ้ว ย

ว ุฒ ิพ ง ษ ์ ป ร ม ัต ถ า ก ร  (2 5 3 7 ) ไ ด ้ก ล ่า ว ถ ึง ป ร ะ โย ช น ์ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ี่ม ีต ่อ ร ่า ง ก า ย

ไ ว ้ต ัง น ี้ ค ือ

1. ผ ล ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ต ่อ ร ะ บ บ ไ ห ล เว ีย น โล ห ิต

1.1 ป ร ิม า ณ เล ือ ด  ผ ู้ท ี่อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห ร ือ เล ่น ก ีฬ า เป ็น ป ร ะ จ ำ จ ะ ท ่า ให ้ป ร ิม า ณ  

ข อ ง เล ือ ด เพ ิ่ม ข ึ้น  น ั้ง น ี้เพ ร า ะ ร ่า ง ก า ย ม ีค ว า ม จ ำ เป ็น ต ้อ ง ใช ้เล ือ ด ร ัก ษ า ร ะ ด ับ อ ุณ ภ ูม ิแ ล ะ ใช ้อ อ ก ซ ิเจ น  

เพ ื่อ ก า ร ส ัน ด า ป  ป ร ิม า ณ ข อ ง เล ือ ด ท ี่เพ ิ่ม ข ึ้น  ท ่า ใ ห ้เล ือ ด ด ำ ไ ห ล ก ล ับ ส ู่ห ัว ใ จ เพ ิ่ม ข ึ้น ห ล ัง จ า ก ส ่ง ไ ป  

ฟ อ ก ท ี่ป อ ด แ ล ้ว  ป ร ิม า ณ เล ือ ด แ ด ง จ ึง ม ีม า ก ข ึ้น  ส า ม า ร ถ ไ ป เล ี้ย ง ก ล ้า ม เน ื้อ ไ ด ้ อ ย ่าง เพ ีย ง พ อ ต าม ท ี่ 

ต ้อ ง ก าร

1 .2  ก า ร ส ะ ส ม ก ร ด แ ล ก ด ิก  เป ็น ต ัว ก า ร ส ำ ค ัญ อ ย ่า ง ห น ึ่ง ท ี่เป ็น อ ุป ส ร ร ค ต ่อ  

ก า ร ท ำ ง า น ข อ ง ก ล ้า ม เน ื้อ  แ ล ะ เช ื่อ ว ่า เป ็น ส า เห ต ุห น ึ่ง ข อ ง ก า ร เป ็น ต ะ ค ร ิว ท ี่ก ล ้า ม เน ื้อ  ผ ู้ท ี่เล ่น ก ีฬ าห ร ือ  

อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย อ ย ่า ง ส ม ํ่า เส ม อ จ ะ ท ่า ให ้ก า ร ส ะ ส ม ก ร ด แ ล ก ต ิก เป ีน ไ ป ไ ด ้ช ้า  ท ่า ให ้ร ่า ง ก า ย ม ีเว ล า ก ำ จ ัด  

อ อ ก จ า ก ก ล ้า ม เน ื้อ  เป ็น ผ ล ท ่า ให ้เห น ็ด เห น ื่อ ย ช ้า ล ง

1.3 เส ้น เล ือ ด  เส ้น เล ือ ด ม ีก ล ้า ม เน ื้อ เร ีย บ ช ่ว ย ใน ก า ร ล ำ เร ีย ง เล ือ ด  เม ื่อ ม ีป ร ิม าณ  

เล ือ ด เพ ิ่ม ข ึ้น  เส ้น เล ือ ด จ ำ เป ็น จ ะ ต ้อ ง ข ย า ย ต ัว แ ล ะ ห ด ต ัว บ ่อ ย ข ืน  ก าร ย ืด ห ย ุ่น ต ัว ข อ ง เส ้น เล ือ ด จ ึง ด ีข ืน  

เท ่า ค ับ เป ็น ก า ร ช ่ว ย ป ีอ ง ก ัน ไ ม 1ใ ห ้เส ้น เล ือ ด แ ข ็ง ต ัว ห ร ือ เป ร า ะ  น อ ก จ า ก น ัน เส ้น เล ือ ด ฝ อ ย ท ี่เป ิด เป ็น  

ท า ง เบ ี่ย ง ส ำ ห ร ับ ให ้เล ือ ด ไ ห ล เว ีย น ใน โ อ ก า ส ท ี่ม ีค ว า ม จ ำ เป ็น ใน ก ล ้า ม เน ื้อ ย ัง เพ ิ่ม ม า ก ข ึ้น อ ีก ด ้ว ย
1.4  ห ัว ใจ  ผ ู้เช ี่ย ว ช า ญ ท า ง ว ง ก า ร แ พ ท ย ์ม ีห ล ัก ฐ า น ย ืน ย ัน ว ่า  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  

อ ย ่า ง ส ม ํ่า เส ม อ เป ็น ป ร ะ จ ำ  ส า ม า ร ถ ป ีอ ง ก ัน โร ค ห ัว ใจ เส ือ ม ส ภ า พ  (Degenerative disease) ห ร ือ โร ค  

ห ัว ใจ ว า ย ไ ด ้ด ีอ ีก ว ิธ ีห น ึ่ง  ส ่ว น ป ร ะ ก อ บ ส ่ว น ให ญ ่ข อ ง ห ัว ใจ ค ือ ก ล ้า ม เน ื้อ ห ัว ใจ (Cardiac muscle)lม ื่อ  

ม ีก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย จ ะ ท ่า ใ ห ้ก ล ้า ม เ น ื้อ ห ัว ใ จ ส ูบ ฉ ีด เ ล ือ ด ไ ป ย ัง ส ่ว น ต ่า ง ๆ  ข อ ง ร ่า ง ก า ย ไ ด ้ท ัน  

ต าม ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร  เพ ร า ะ ห ัว ใจ แ ข ็ง แ ร ง แ ล ะ ม ีส ม ร ร ถ ภ า พ ใน ก า ร ท ่า ง า น ด ีข ึ้น
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1.5 ค ว าม ด ัน เล ือ ด  เม ื่อ ม ีก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย จ ะ ท ำ ให ้ค ว า ม ด ัน เล ือ ด เป ล ี่ย น แ ป ล ง  

ไ ป เพ ร า ะ ว ่า ม ีป ร ิม า ณ เล ือ ด ไ ห ล ม า ก ข ึ้น  ป ร ิม า ณ ส ูบ ฉ ีด เล ือ ด ข อ ง ห ัว ใจ ม า ก ข ึ้น  แ ต ่ค ว า ม ต ้า น ท า น  

ใน เห ้น เล ือ ด น ้อ ย ล ง  เพ ร า ะ ม ีเส ้น เล ือ ด ฝ อ ย ข ย าย ต ัว ไต ้ด ี

2 . ผ ล ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ต ่อ ร ะ บ บ ห ัว ใจ

โ ด ย ท ั่ว ไ ป แ ล ้ว ร ะ บ บ ห า ย ใจ จ ะ ท ำ ง า น อ ย ่า ง ใก ล ้ช ิด ก ับ ร ะ บ บ ไ ห ล เว ีย น เล ือ ด  ใน น ัก ก ีฬ า  

ท ี่ม ีก า ร 'ฝ ็ก ซ ้อ ม เป ็น ร ะ ย ะ เว ล า น าน  จ ะ ม ีค ว า ม ส า ม า ร ถ ห า ย ใจ เข ้า เต ็ม ท ี่ห ล ัง จ า ก ห า ย ใจ อ อ ก เต ็ม ท ี่แ ล ้ว  

ด ีข ึ้น  ท ั้ง น ี้เพ ร า ะ ส ม ร ร ถ ภ า พ ข อ ง ท ร ว ง อ ก  ก ล ้า ม เน ื้อ ก ะ บ ัง ล ม แ ล ะ ม ีก า ร ห ด ต ัว  (E lastic  reco il) ด ีข ึ้น  

น อ ก จ า ก น ั้น อ ัต ร า ก า ร ห า ย ใจ ต ่อ น า ท ี (V en tilation  m inute v o lu m e ^ น ข ณ ะ ป ก ต ิห ร ือ อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  

ใ น ร ะ ด ับ เบ า แ ล ะ ป า น ก ล า ง  ผ ู้ท ี่เป ็น น ัก ก ีฬ า จ ะ ม ีก า ร ห า ย ใจ ต ่อ ห น ่ว ย เว ล า ล ด ล ง  เพ ร า ะ ส า ม า ร ถ ส ูด  

อ า ก า ศ ไ ต ้ล ึก ม า ก ก ว ่า  แ ล ะ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ห า ย ใจ ส ูง ช ุด  (M a x im u m  breath ing v o lu m e) ใน น ัก ก ีฬ า ท ี่ 

ม ีก าร ‘ฝ ึก ซ ้อ ม จ ะ ม ีค ว า ม ส า ม า ร ถ ห า ย ใจ เต ็ม ท ี่ให ้เร ็ว ท ี่ส ุด ใน เว ล า จ ำ ก ัด ด ีก ว ่า ค น ธ ร ร ม ด า

3. ผ ล ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ต ่อ ร ะ บ บ ก ล ้า ม เน ื้อ

ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย อ ย ่า ง ส ม ํ่า เส ม อ จ ะ ท ำ ให ้เย ื่อ ท ุ้ม ก ล ้า ม เน ื้อ ม ีค ว า ม เห น ีย ว แ ล ะ ห น า ข ืน  

ข น า ด ข อ ง ก ล ้า ม เน ื้อ โ ต ข ึ้น  ท ำ ให ้ม ีค ว า ม แ ข ็ง แ ร ง เพ ิ่ม ข ึ้น  ช ่ว ย ช ล อ อ า ก า ร เม ื่อ ย ล ้า  ห ร ือ ห า ก ม ีอ า ก า ร  

เม ื่อ ย ล ้า ก ็จ ะ ใช ้เว ล า พ ัก แ ล ะ ค ืน ส ู่ส ภ า พ ป ก ต ิไ ต ้เร ็ว
4 . ผ ล ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ต ่อ ร ะ บ บ อ ื่น ๆ

4 . 1 ร ะ บ บ ป ร ะ ส า ท อ ัต โ น ม ัต ิท ำ ง า น ใ ห ้ส ม ด ุล ก ัน ( S y m p a t h e t i c  a n d  

Parasym pathetic) ท ำ ให ้ก า ร ป ร ับ ต ัว ข อ ง อ ว ัย ว ะ เห ม า ะ ก ับ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ำ ไ ต ้เร ็ว ก ว ่า  ก ารข ืเน ต ัว  

เร ็ว ก ว ่า
4 .2  ต ่อม  ต ่อ ม ห ม ว ก ไต เจ ร ิญ ข ึ้น  ม ีฮ อ ร ์โม น ส ะ ส ม ม า ก ข ึ้น

4 . 3 ต ับ เ พ ิ่ม ป ร ิม า ณ แ ล ะ น ำ ห น ัก ม ีไ ก ล โ ค เ จ น แ ล ะ ส า ร ท ี่จ ำ เ ป ็น ต ่อ ก า ร  

อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ไ ป ส ะ ส ม ม า ก ข ึ้น

5. ช ่ว ย ป ็อ ง ก ัน โร ค อ ้ว น  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ี่ถ ูก ต ้อ ง แ ล ะ เห ม า ะ ส ม จ ะ ช ่ว ย ให ้ร ่า ง ก า ย ม ี 

ก า ร ใ ช ้พ ล ัง ง า น ท ี่ไ ต ้ร ับ จ า ก ส า ร อ า ห า ร ต ่า ง ๆ  โ ด ย ไ ม ่ม ีก า ร ส ะ ส ม เก ิน ค ว า ม จ ำ เป ็น  แ ต ่ถ ้า ข า ด  

ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย จ ะ ท ำ ให ้ส า ร อ า ห า ร ท ี่ม ีอ ย ู่ใน ร ่า ง ก า ย ถ ูก ส ะ ส ม  แ ล ะ จ ะ ถ ูก เป ล ี่ย น เป ็น ไ ข ม ัน แ ท ร ก  

ซ ึม อ ย ู่ต า ม เน ื้อ เย ื่อ ท ั่ว ร ่า ง ก า ย  ซ ึ่ง เป ็น ส า เห ต ุห น ึ่ง ข อ ง ก า ร เก ิด โร ค อ ้ว น
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ก า ร ก ีฬ า แ ห ่ง ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย  ( 2 5 3 7 )  ก ล ่า ว ถ ึง  ป ร ะ โ ย ช น ์ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  

ท า ง ก า ร แ พ ท ย ์ ม ีด ัง ต ่อ ไ ป น ี

1. ก า ร เจ ร ิญ เต ิบ โต  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย จ ะ ช ่ว ย ให ้เจ ร ิญ อ า ห า ร  ก าร ย ่อ ย  แ ล ะ ก า ร ข ับ ถ ่า ย  

ดี โด ย เฉ พ า ะ ใน ว ัย เด ็ก  ด ังน ัน  เด ็ก ท ี่ม ีก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย อ ย ่า ง ส ม ํ่า เส ม อ  จ ึง ม ีก า ร เจ ร ิญ เต ิบ โต ด ีก ว ่า  

เด ็ก ท ี่ข า ด ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย

2. ร ูป ร ่า ง ท ร ว ด ท ร ง  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ส า ม า ร ถ !]อ ง ก ัน แ ล ะ ร ัก ษ า ก า ร เส ีย ท ร ว ด ท ร ง ไ ด  ้

โ ด ย ก า ร บ ร ิห า ร เพ ิ่ม เต ิม ค ว า ม แ ข ็ง แ ร ง ข อ ง ก ล ้า ม เน ื้อ ใน ส ่ว น ท ี่ต ้อ ง ก า ร  แ ล ะ  ท ำ ให ้ก ล ้า ม เน ื้อ ก ร ะ ช ับ

3. ส ุข ภ า พ ท ั่ว ไ ป  เป ็น ท ี่ย อ ม ร ับ ก ัน โ ด ย ท ั่ว ไ ป ว ่า  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ำ ให ้อ ว ัย ว ะ ต ่า ง ๆ  

เจ ร ิญ ไ ด ้ด ีท ั้ง ข น า ด ร ูป ร ่า ง แ ล ะ ห น ้า ท ี่ก า ร ง า น  โ อ ก า ส ข อ ง ก า ร เก ิด โ ร ค ท ี่ไ ม ่ใช ่โ ร ค ต ิด เช ื้อ ม ีน ้อ ย ก ว ่า

4 . ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ส า ม า ร ถ ส ร ้า ง เส ร ิม ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย ใ น  

ท ุก ๆ  ด ้าน  ด ้ว ย ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ี่ใช ้ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย ด ้า น น ั้น ๆ

5. ก า ร ป ็อ ง ก ัน โ ร ค  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ส า ม า ร ถ ป ็อ ง ก ัน โร ค ร ้า ย ห ล า ย ช น ิด  โด ย เฉ พ า ะ  

โ ร ค ท ี่เก ิด จ า ก ก า ร เส ื่อ ม ส ภ า พ ข อ ง อ ว ัย ว ะ  อ ัน เน ื่อ ง ม า จ า ก ก า ร ม ีอ า ย ุม า ก ช ื้น ป ร ะ ก อ บ ก ับ ป ิจ จ ัย อ ื่น ๆ  

ใน ช ีว ิต ป ร ะ จ ำ ว ัน  เช ่น  ค ว าม เค ร ีย ด  ก า ร ส ูบ บ ุห ร ี่ม า ก  ก า ร ก ิน อ า ห า ร เก ิน  เป ็น ต ้น  ผ ู้ท ี่อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  

เป ็น ป ร ะ จ ำ ม ีโ อ ก า ส เก ิด โ ร ค เห ล ่า น ื้ไ ด ้ช ้า ก ว ่า ผ ู้ท ี่ข า ด ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห ร ือ อ า จ ไ ม ่เก ิด ช ื้น เล ย ก ็เป ็น ไ ด ้

6 . ก า ร ร ัก ษ า โ ร ค แ ล ะ พ ืเน ฟ ูส ภ า พ โ ร ค ต ่า ง ๆ  ท ี่ก ล ่า ว ม า ถ ึง ใ น ข ้อ  5 ห า ก เก ิด ช ื้น แ ล ้ว  

ก า ร จ ัด ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ี่เห ม า ะ ส ม จ ะ ช ่ว ย ร ัก ษ า แ ล ะ ท ืเน ฟ ูส ภ า พ ไ ต ้

ด ำร ง  ก ิจ ก ุศ ล  (อ ้า ง ถ ึง ใน  ป ร ีช า  ก ล ิ่น ร ัต น ์,  2 5 2 6 )  ไ ด ้ร ว บ ร ว ม ค ุณ ป ร ะ โย ช น ์ข อ ง  

ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ส ร ุป ไ ด ้ด ัง น ื้. 1  Æv ๘ v ^
1. ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ำ ให ้ก ล ้า ม เบ ือ แ ข ง แ ร ง แ ล ะ ม ีพ ล ัง ด ีข น

2. ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย จ ะ ช ่ว ย ให ้ม ีก า ร ท ร ง ต ัว ด ีช ื้น  ม ีค ว า ม ว ่อ ง ไ ว ม า ก ช ื้น

3. ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย บ า ง แ บ บ  เช ่น  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ บ บ แ อ โ ร บ ิค จ ะ ส า ม า ร ถ ช ่ว ย ให  ้

ร ะ บ บ ห ัว ใ จ  ป อ ด  แ ล ะ ห ล อ ด เล ือ ด ท ำ ง า น ด ีช ื้น อ ย ่า ง ช ัด เจ น ม า ก

4 . ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย อ ย ่า ง ส ม ํ่า เส ม อ แ ล ะ ถ ูก ต ้อ ง ต า ม ห ล ัก ก า ร จ ะ ส า ม า ร ถ ช ่ว ย ให ้อ า ก า ร  

ข อ ง โ ร ค ห ล า ย อ ย ่า ง ด ีช ื้น ไ ด ้ เช ่น  โ ร ค ค ว า ม ด ัน โ ล ห ิต ส ูง แ ล ะ ต ํ่า  โ ร ค ห ล อ ด เล ือ ด ข อ ง ห ัว ใจ อ ุด ด ัน

5. ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย จ ะ  ช ่ว ย ให ้ผ ู้ท ี่น อ น ไ ม ่ห ล ับ  น อ น ห ล ับ ไ ต ้ด ีช ื้น

6 . ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ี่พ อ เห ม า ะ พ อ ด ีจ ะ ช ่ว ย ให ้พ ล ัง ท า ง เพ ศ ด ีช ื้น ท ั้ง ห ญ ิง แ ล ะ ช า ย ผ ู้ท ี ่

ส น ับ ส น ุน เร ื่อ ง น ี้ค ือ  น า ย แ พ ท ย ์ โ ร แ น ล ค ์ ล อ เร น ฑ ์
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7. ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย จ ะ ช ่ว ย ให ้ผ ู้ท ี่ม ีอ า ก า ร ท า ง จ ิต  เช ่น  ซ ึม เศ ร ้า  (d ep ression ) ม ีอ าก าร

ด ีข ึ้น

8. ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย จ ะ ช ่ว ย ให ้ม ีร ูป ร ่า ง ด ีข ึ้น

9 . ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ี่พ อ เห ม า ะ พ อ ด ี จ ะ ส า ม า ร ถ ช ะ ล อ ค ว า ม เส ื่อ ม ข อ ง อ ว ัย ว ะ ต ่า ง ๆ  

ใน ผ ู้ส ุง อ า ย ุไ ด ้ด ีท ี่ส ุด

10. ผ ู้ท ี่ไ ด ้อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย อ ย ่า ง ส ม ํ่า เส ม อ น ั้น  จ ะ ม ีว ัน ล า ป ่ว ย น ้อ ย ม า ก  (จ า ก ก า ร ศ ึก ษ า ใน  

ส ห ร ัฐ อ เม ร ิก า  พ บ ว ่า  ผ ู้ท ี่อ อ ก ก ำ ล ัง ก าย จ ะ ม ีว ัน ล า เพ ีย ง  1/3 ข อ ง ผ ู้ท ี่ไ ม ่อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย )

ส ุพ ิต ร  ส ม า ห ิโ ต  ( 2 5 3 5 )  ไ ด ้ก ล ่า ว ว ่า  ค น ท ี่อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย อ ย ู่เส ม อ จ ะ ร ู้ส ึก ว ่า ไ ด ้ม ี 

ก าร เป ล ี่ย น แ ป ล ง ภ า ย ใน ร ่า ง ก า ย ข อ ง ต น เอ ง ห ล า ย อ ย ่า ง  เช ่น
1. ม ีก า ร ต ื่น ต ัว  ค ล ่อ ง แ ค ล ่ว ว ่อ ง ไ ว  แ ล ะ ร ู้ส ึก เห น ็ด เห น ื่อ ย ช ้า ล ง ใน ข ณ ะ ท ำ ง า น ห ร ือ

อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย

2. ค ว า ม ต ัน โล ห ิต จ ะ ท ำ ง า น อ ย ่า ง ม ีป ร ะ ส ิท ธ ิภ า พ

3. ส ุข ภ า พ ข อ ง ห ัว ใจ แ ข ็ง แ ร ง ข ึ้น

ส ม บ ัต ิ ก าญ จ น ก ิจ  (2 5 3 4 ) ไ ด ้ส ร ุป ป ร ะ โย ช น ์ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ต ัง น ี้

1. ก าร อ อ ก ก ำล ัง ก า ย ห ร ือ เล ่น ก ีฬ า เพ ื่อ ส ุข ภ า พ  โด ย เฉ พ า ะ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ อ โ ร บ ิค  

ช ่ว ย ให ้ก า ร ท ำ ง า น ข อ ง ร ะ บ บ ก า ร ห า ย ใจ แ ล ะ ร ะ บ บ ไ ห ล เว ีย น โ ล ห ิต พ ัฒ น า ไ ด ้ด ีย ิ่ง ข ึ้น
2 . ร ่า ง ก า ย ม ีค ว า ม อ ด ท น  แ ข ็ง แ ร ง  แ ล ะ ม ีส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย ส ูง  ส า ม า ร ถ ท ำ ง า น  

ห น ัก ไ ด ้ โด ย ไ ม ่เก ิด ก า ร เห น ื่อ ย ล ้า ง ่า ย

3. ร ะ บ บ ก า ร ย ่อ ย ด ีข ึ้น  ร ะ บ บ ข ับ ถ ่า ย เป ็น ป ก ต ิ

4 . ช ่ว ย ล ด ค ว าม เค ร ีย ด  ล ด ค ว า ม ว ิต ก ก ัง ว ล  แ ล ะ ท ำ ใ ห ้น อ น ห ล ับ ง ่า ย

5. ช ่ว ย ให ้ส ม ร ร ถ ภ า พ ด ีข ึ้น  ท ั้ง ป ร ิม า ณ แ ล ะ ค ุณ ภ า พ

6. ช ่ว ย ให ้ท ร ว ด ท ร ง แ ล ะ ร ูป ร ่า ง ม ีส ัด ส ่ว น ส ว ย ง า ม  ม ีค ว า ม ร ู้ส ึก ท ี่ด ีต ่อ ต น เอ ง

7. ส ร ้า ง ค ว า ม ม ั่น ใจ ใน ต น เอ ง  แ ล ะ ท ำ ให ้ม ีค ว า ม ค ิด ส ร ้า ง ส ร ร ค ์

8. พ ัฒ น าส ุข ภ าพ จ ิต ได ้ด ี

9 . เป ็น ก ิจ ก ร ร ม น ัน ท น า ก า ร เพ ื่อ พ ัฒ น า ค ุณ ภ า พ ช ีว ิต
10. เป ็น ก ิจ ก ร ร ม ท า ง ส ัง ค ม ท ี่เป ็น ท ี่ย อ ม ร ับ น ับ ถ ือ
11. ล ด พ ฤ ต ิก ร ร ม เบ ี่ย ง เบ น ท า ง ส ัง ค ม  เม ื่อ บ ุค ค ล เช ้าร ่ว ม ก ิจ ก ร ร ม เพ ื่อ พ ัฒ น า ส ุข ภ า พ

12. ส ่ง เส ร ิม ให ้พ ัฒ น า ส ม ร ร ถ ภ า พ ข อ ง ส ัง ค ม แ ล ะ ป ร ะ เท ศ ช า ต ิ
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ว ร ศ ัก ด  เพ ีย ร ช อ บ  (2 5 3 1 ) ไ ด ้ส ร ุป ป ร ะ โ ย ช น ์ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ไ ว ้ด ัง น ี้ ค ือ

1. ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เป ็น ป ร ะ จ ำ จ ะ ช ่ว ย ล ด ค ว า ม ด ัน โ ล ห ิต แ ล ะ ล ด ไ ข ม ัน ใ น เส ้น เล ือ ด ไ ด ้

ท าง ห น ึ่ง

2. ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เป ็น ป ร ะ จ ำ จ ะ ช ่ว ย อ ว ัย ว ะ ต ่า ง ๆ  ข อ ง ร ่า ง ก า ย  เช ่น  ห ัว ใจ  ป อ ด  

ไต  ก ล ้า ม เน ื้อ  ก ร ะ ด ูด ม ีค ว า ม แ ข ็ง แ ร ง ท ำ ง า น ไ ด ้ด ีข ึ้น

3. ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ช ่ว ย ล ด ค ว า ม ต ึง เค ร ีย ด  ล ด ค ว า ม ก ัง ว ล ใจ  ท ำ ให ้จ ิต ใจ ด ี แ ล ะ ท ้า ย  

ท ี่ส ุด ก ็เป ็น ก า ร ป ้อ ง ก ัน โร ค แ ผ ล ใน ก ร ะ เพ า ะ อ า ห า ร

4 . ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย จ ะ ช ่ว ย ให ้โร ค เห น ื่อ ย ง ่า ย ห ร ือ ว ิง เว ีย น ศ ีร ษ ะ ส ำ ห ร ับ ผ ู้ท ี่ท ำ ง า น เบ า

ห า ย ไ ป ไ ด ้

5. ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ำ ให ้ไ ม ่เป ็น โ ร ค ต ิด เข ึ้อ  เช ่น  เป ็น ห ว ัด ค ัด จ ม ูก ห ร ือ เจ ็บ ค อ น ้อ ย ล ง

6. ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เป ็น ป ร ะ จ ำ ท ำ ให ้แ ก ่ช ้า แ ล ะ ม ีอ า ย ุย ืน

7. ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เป ็น ป ร ะ จ ำ ท ำ ให ้ร ่า ง ก า ย แ ล ะ จ ิต ใจ ม ีป ร ะ ส ิท ธ ิภ า พ ใน ก า ร ท ำ ง า น  

ส ูง  ส า ม า ร ถ ศ ึก ษ า เล ่า เร ีย น ห ร ือ ป ร ะ ก อ บ ก ิจ ก า ร ง า น ต ่า ง ๆ  ไ ด ้ผ ล ผ ล ิต ส ูง

8. ใน ข ณ ะ น ีท า ง ก า ร แ พ ท ย ์เช ื่อ ว ่า  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ช ่ว ย ป ้อ ง ก ัน ก า ร เป ็น โ ร ค ห ัว ใ จ ว า ย  

ไ ด ้เป ็น อ ย ่า ง ด ีอ ีก ด ้ว ย  เช ่น  บ ุร ุษ ไ ป ร ษ ณ ีย ์เป ็น โ ร ค ห ัว ใ จ น ้อ ย ก ว ่า พ น ัก ง า น โ ท ร ศ ัพ ท ์ แ ล ะ ก ร ะ เป ้า  

ร ถ เม ล ์เป ็น โร ค ห ัว ใจ น ้อ ย ก ว ่า ค น ข ับ ซ ึ่ง น ั่ง อ ย ู่เฉ ย ๆ  เป ็น ด ้น

ไ พ ว ัล ย ์ ต ัณ ล าพ ุฒ  (2 5 3 0 ) ไ ด ้ก ล ่า ว ถ ึง ป ร ะ โ ย ช น ์ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ไ ว ้ว ่า

ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ี่ก ร ะ ท ำ โ ด ย ถ ูก ต ้อ ง ใ ห ้ค ุณ แ ก ' ร ่า ง ก า ย เ ส ม อ ใ น เ ด ็ก  ๆ  ก า ร  

อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ำ ให ้ร ่า ง ก า ย เจ ร ิญ เต ิบ โต ส ม ว ัย  ผ ู้ท ี่ไ ม ่ค ่อ ย ไ ด ้อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ม ัก ม ีร ่า ง ก า ย เล ็ก แ ค ร ะ แ ล ะ  

ข ี้โ ร ค  ใ น ว ัย ห น ุ่ม ส า ว ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ย ัง ช ่ว ย ใ ห ้ร ะ บ บ ป ร ะ ส า ท แ ล ะ จ ิต ใ จ ท ำ ง า น ไ ด ้ด ีเป ็น ป ก ต  ิ

อ ีก ด ้ว ย  ส ำ ห ร ับ ผ ู้อ ย ู่ใ น ว ัย ช ร า ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย จ ะ ช ่ว ย ป ้อ ง ก ัน แ ล ะ ร ัก ษ า อ า ก า ร ข อ ง โ ร ค ท ี่เก ิด  

ใน ว ัย ช ร า ห ล า ย อ ย ่า ง  เช ่น  อ าก า ร เม ื่อ ย  ห ร ือ อ า ก า ร ท ้อ ง ผ ูก เป ็น ป ร ะ จ ำ  ต ล อ ด จ น ค ว า ม ร ู้ส ึก ว ิง เว ีย น  

ห น ้า ม ืด เพ ร า ะ ก า ร ไ ห ล เว ีย น เล ือ ด ไ ม ่เพ ีย ง พ อ  ใ น ท ุก ๆ ว ัย ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย โ ด ย เฉ พ า ะ อ ย ่า ง ย ิ่ง เม ื่อ  

ก ร ะ ท ำ ใน ก ล า ง แ จ ้ง  ช ่ว ย เพ ิ่ม ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง ร ่า ง ก า ย ใน ก า ร ต ่อ ส ้ก ับ เช ื้อ โร ค  ท ำ ให ้ไ ม ,ค ่อ ย เจ ็บ ไ ข ้ 

แ ล ะ ช ่ว ย ให ้ส ุข ภ า พ ข อ ง ร ่า ง ก า ย อ ย ู่ใน เก ณ ฑ ์ส ูง

ส ุช า ต ิ โ ส ม ป ร ะ ย ูร  (2 5 2 5 )  ไ ด ้ส ร ุป ป ร ะ โย ช น ์ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ล ะ ก า ร เล ่น ก ีฬ า  

ท ี่ม ีต ่อ ร ่า ง ก า ย ไ ว ้ ด ัง น ี้
1. ท ำ ให ้ก า ร ไ ห ล เว ีย น ข อ ง โ ล ห ิต ด ีข ึ้น  เซ ล ล ์ต ่า ง ๆ  ข อ ง ร ่า ง ก า ย ไ ด ้ร ับ อ า ห า ร  แ ล ะ ก ๊า ซ  

อ อ ก ซ ิเจ น อ ย ่า ง พ ร ้อ ม ม ูล
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2. ท ำ ให ้ก ล ้า ม เม ือ แ ข ็ง แ ร ง  ม ีค ว า ม ส า ม า ร ถ ใน ก า ร ท ำ ง า น ไ ด ้ม า ก ข ึ้น

3. ท ำ ให ้เห ง ื่อ อ อ ก แ ล ะ ร ูเห ง ื่อ เป ิด ก ว ้า ง อ อ ก  เป ็น ก า ร ช ่ว ย ก ล ไ ก ก า ร ร ัก ษ า ค ว า ม ร ้อ น ข อ ง

ร ่างก าย

4. ช ่ว ย ท ำ ให ้ก า ร เผ า ผ ล า ญ อ า ห า ร ภ า ย ใน เซ ล ล ์ต ่า ง  ๆ  เป ็น ไ ป ด ้ว ย ค ว า ม ร ว ด เร ็ว  

ร - ช ่ว ย ท ำ ใ ห ้ร ่า ง ก า ย แ ล ะ จ ิต ใ จ ท ำ ง า น ก ัน อ ย ่า ง ใ ก ล ้ช ิด แ ล ะ ร ู้จ ัก ป ร ะ ส า น ง า น ก ัน

เป ็น อ ย ่าง ด ี

6 .ท ำ ให ้ค น เร า ร ู้จ ัก แ ก ้ไ ข ป ิญ ห า เฉ พ า ะ ห น ้า  แ ล ะ ส า ม า ร ถ ท ี่จ ะ แ ก ้ไ ข ป ีญ ห า เฉ พ า ะ ห น ้า  

ห ร ือ ต ่อ ส ู้เอ า ช น ะ ไ ด ้

พ ิช ิต  ภ ูต ิจ ัน ท ร ์ แ ล ะ ค ณ ะ (2 5 3 3 )  ไ ด ้ส ร ุป ผ ล ข อ ง ก า ร เล ่น ก ีฬ า ห ร ือ อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  

ซ ึ่ง จ ะ ม ีผ ล ต ่อ ร ่า ง ก า ย ด ัง น ี้

1 .  ผ ล ร ว ม ข อ ง ก า ร เล ่น ก ีฬ า ต ่อ ร ะ บ บ ก ล ้า ม เน ื้อ  เม ื่อ ม ีก า ร เล ่น ก ีฬ า ห ร ือ อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  

อ ย ่า ง ส ม ํ่า เส ม อ  จ ะ ม ีผ ล ต ่อ ร ะ บ บ ก ล ้า ม เน ื้อ ด ัง น ี้

1.1 ก ล ้า ม เน ื้อ ม ีข น า ด ให ญ ่ข ึ้น  (Muscle hypertrophy) เน ื่อ ง จ า ก ก า ร แ ก  

ก า ร ใ ช ้แ ร ง ก ล ้า ม เน ื้อ จ ะ ท ำ ใ ห ้ก ล ้า ม เน ื้อ ม ีข น า ด ใ ห ญ ่ข ึ้น  โ ด ย ก า ร เพ ิ่ม โ ป ร ต ีน ใ น แ ต ่ล ะ เล ้น ใ ย ก ล ้า ม  

เน ื้อ

1 .2  เพ ิ่ม ก า ร ก ร ะ จ า ย ข อ ง ห ล อ ด เล ือ ด ฝ อ ย  ห ล อ ด เล ือ ด ฝ อ ย จ ะ ก ร ะ จ า ย ใ น  

ก ล ้า ม เน ื้อ ม า ก ข ึ้น โด ย เฉ พ า ะ ก า รแกค ว าม ท น ท าน  จ ะ ท ำ ให ้ก ล ้า ม เน ื้อ ส า ม า ร ถ ร ับ อ อ ก ซ ิเจ น ไ ด ้ม า ก ข ึน

1.3 ก า ร ส ะ ส ม ส า ร ต ่า ง  ๆ  จ ะ ม ีก า ร ส ะ ส ม ส า ร ต ่า ง  ๆ  เช ่น  ไ ก ล โค เจ น  ว ิต าม ิน  

เกล ือแร' เอ น ไ ซ น ์ม า ก ข ึน

1.4  เพ ิ่ม ป ร ะ ส ิท ธ ิภ าพ ก า ร ท ำ ง า น

2. ผ ล ก า ร เล ่น ก ีฬ า ต ่อ ร ะ บ บ ห า ย ใจ
2.1  ป อ ด ม ีข น าด ให ญ ่ข ึ้น  ม ีห ล อ ด เล ือ ด ฝ อ ย เพ ิ่ม ข ึ้น  พ ื้น ท ี่ข อ ง ถ ุง ล ม ท ี่ใช ้แ ล ก

เป ล ี่ย น ก ๊าซ เพ ิ่ม ข ึ้น
2 .2  ท ร ว ง อ ก ข ย า ย ให ญ ่ข ึ้น  ก ล ้า ม เน ื้อ ใน ก า ร ห า ย ใจ แ ข ็ง แ ร ง เพ ิ่ม ข ึ้น

2 .3  ค ว า ม จ ุป อ ด แ ล ะ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใน ก า ร ห า ย ใจ ส ูง ส ุด ต ่อ น า ท ีเพ ิ่ม ข ึ้น (ค ว า ม  

จ ุป ิด ค น ธ ร ร ม ด า เฉ ล ี่ย  5 0  ม ิล ล ิล ิต ร ต ่อ น ื้า ห น ัก ต ัว  1 ก ิโ ล ก ร ัม  ข อ ง น ัก ก ีฬ า อ าจ ถ ึง  8 0  ม ิล ล ิล ิต ร  

ต ่อ น ื้า ห น ัก ต ัว  1 ก ิโ ล ก ร ัม )
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2 .4  เพ ิ่ม ป ร ะ ส ิท ธ ิภ าพ ก า ร ท ำ ง า น  เม ื่อ เท ีย บ ก ับ ค น ท ั่ว ไ ป  ป อ ด ร ับ อ อ ก ซ ิเจ น  

ไ ด ้ม า ก ข ึ้น จ า ก อ า ก า ศ ท ี่ผ ่า น ป อ ด จ ำ น ว น เท ่า ก ัน  ใน ข ณ ะ เก ิด อ ัต ร า ก า ร ห า ย ใจ น ้อ ย ก ว ่า  ถ ้า ท ำ ง า น ห น ัก  

เท ่า ก ัน  ป ร ิม า ณ อ า ก า ศ ห า ย ใ จ ต ่อ น า ท ีน ้อ ย ก ว ่า  ใ น ก า ร ท ำ ง า น ห น ัก ป ร ิม า ณ อ า ก า ศ ห า ย ใ จ ส ูง ช ุด  

(M axim al o x g e n  con su m p tion ) แ ล ะ ก า ร ร ับ อ อ ก ซ ิเจ น ส ูง ช ุด  (M a x im al o x g e n  uptake) ม า ก ก ว ่า

3. ผ ล ข อ ง ก า ร เล ่น ก ีฬ า ต ่อ ร ะ บ บ ไ ห ล เว ีย น ข อ ง เล ือ ด

3.1 ห ัว ใจ ม ีข น า ด ให ญ ่ข ึ้น (Cardiac hypertrophy)!ด ย เฉ พ า ะ ใน ก า ร แ ก ค ว า ม  

ท น ท า น  ป ร ิม า ต ร ห ัว ใจ ค น ป ก ต ิเฉ ล ี่ย ป ร ะ ม า ณ  10 ม ิล ล ิล ิต ร  ต ่อ น า ห น ัก ต ัว  1 ก ิโ ล ก ร ัม  ส ่ว น ใน  

น ัก ก ีฬ า ท ี่ส ม 'ถ ูร ณ ์ป ร ิม า ต ร ห ัว ใจ อ า จ ม า ก ก ว ่า  15 ม ิล ล ิล ิต ร  ต,อ น ํ้า ห น ัก ต ัว  1 ก ิโ ล ก ร ัม  น อ ก จ า ก น ี ้
น ัก ก ีฬ า จ ะ ท ำ ให ้ห ล อ ด เล ือ ด ฝ อ ย ก ร ะ จ า ย เพ ิ่ม ข ึน  ท ำ ให ้ห ัว ใจ ร ับ อ อ ก ซ ิเจ น ไ ด ้ม า ก ข ึ้น

3 .2  ห ล อ ด เล ือ ด ม ีค ว า ม ย ืด ห ย ุ่น เพ ิ่ม ข ึ้น

3 .3  ป ร ิม า ณ เม ็ด เล ือ ด แ ด ง แ ล ะ ฮ ีโม โก ล บ ิน เพ ิ่ม ข ึ้น

เพ ิ่ม ป ร ะ ส ิท ธ ิภ า พ ก า ร ท ำ ง า น  ค น ท ี่เป ็น น ัก ก ีฬ า ข ณ ะ พ ัก อ ัต ร า ก า ร เต ้น ข อ ง ข อ ง ห ัว ใจ จ ะ ต ํ่า ล ง  (4 0 -6 0  

ค ร ัง ต ่อ น า ท ี ค น ป ก ต ิ 7 0 -8 0  ค ร ั้ง ต ่อ น า ท ี)  ค ว า ม ต ัน เล ือ ด ข ณ ะ ห ัว ใ จ  บ ีบ ต ัว ล ด ล ง  ร ะ ห ว ่า ง  

ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ป ร ิม า ณ ส ูบ ฉ ีด เล ือ ด ต ่อ น า ท ีจ ะ ส ูง ข ึ้น  ถ ้า เพ ิ่ม ง า น ม า ก ข ึ้น จ ะ ส า ม า ร ถ ท ำ ง า น ไ ด ้ม า ก  

ก ว ่า  ต ัง น ั้น  ผ ล จ า ก ก า ร เล ่น ก ีฬ า ต ่อ ร ะ บ บ ห า ย ใ จ แ ล ะ ก า ร ไ ห ล เว ีย น ข อ ง เล ือ ด ท ี่ก ล ่า ว ม า  จ ะ ท ำ ใ ห  ้

ร ่า ง ก า ย ส า ม า ร ถ ร ับ อ อ ก ซ ิเจ น ไ ด ้ส ูง ช ุด ม า ก ข ึ้น  ใน ป ีจ จ ุบ ัน ส ม ร ร ถ ภ า พ  ก า ร ร ับ อ อ ก ซ ิเจ น ส ูง ส ุด ถ ือ ไ ด ้ 

ว ่า เป ็น เก ณ ฑ ์บ อ ก ค ว า ม ท น ท า น ท ั่ว ไ ป ท ี่ค ีท ี่ส ุด  4

4 . ผ ล ข อ ง ก า ร เล ่น ก ีฬ า ต ่อ ร ะ บ บ อ ื่น  ๆ

4 .1  ร ะ บ บ ป ร ะ ส า ท เส ร ีท ำ ง า น ไ ด ้ด ุล ก ัน  ท ำ ใ ห ้ก า ร ป ร ับ ต ัว ข อ ง อ ว ัย ว ะ  

เห ม า ะ ส ม ก ับ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ำ ไ ด ้เร ็ว ก ว ่า  ก า ร ท ำ ง า น ข อ ง อ ว ัย ว ะ ภ า ย ใ น ท ี่ถ ูก ค ว บ ค ุม ด ้ว ย ร ะ บ บ  

ป ร ะ ส า ท เส ร ีเช ่น  ร ะ บ บ ห า ย ใจ  ก า ร ไ ห ล เว ีย น ข อ ง เล ือ ด  ก า ร ย ่อ ย อ า ห า ร แ ล ะ ก า ร ข ับ ถ ่า ย ด ีข ึ้น

4 .2  ต ่อ ม ห ม ว ก ไ ต เจ ร ิญ ข ึ้น  ม ีฮ อ ร ์โม น ส ะ ส ม ม า ก ข ึ้น

4 .3  ต ับ เพ ิ่ม ป ร ิม า ณ แ ล ะ น ั้า ห น ัก ม ีไ ก ล โ ค ร เจ น แ ล ะ ส า ร ท ี่จ ำ เป ็น ใ น ก า ร  

อ อ ก ก ำ ล ัง ไ ป ส ะ ส ม ม า ก ข ึ้น
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โท ษ ข อ ง ก า ร ข า ด ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย

ว ัย เด ็ก

ว ัย เด ็ก  ห ม า ย ถ ึง  ว ัย ท ี่ม ีก า ร เจ ร ิญ เต ิบ โต ท ั้ง ท า ง ด ้า น ข น า ด  ร ูป ร ่าง  ก าร ท ำง าน ข อ ง  

อ ว ัย ว ะ ต ่า ง  ๆ  ร ว ม ถ ึง ด ้าน จ ิต ใจ แ ล ะ ค ว าม ค ิด ค ว าม จ ำ  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ม ีอ ิท ธ ิพ ล ต ่อ ก า ร เจ ร ิญ ด ัง ก ล ่า ว  

ห า ก ข า ด ป ีจ จ ัย น ี้จ ะ เก ิด ผ ล เส ีย ต ่อ เด ็ก  ด ัง น ี้

1. ก า ร เจ ร ิญ เต ิบ โ ต  ก าร ข ย า ย ข น า ด ใน ด ้า น ค ว า ม ส ูง ข อ ง ร ่า ง ก า ย ข ึ้น อ ย ู่ก ับ ค ว า ม ย า ว ข อ ง  

ก ร ะ ด ูก  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย จ ะ ท ำ ใ ห ้ก ร ะ ล ูก ม ีก า ร เจ ร ิญ ต า ม ท ี่ค ว ร  ท ั้ง ด ้า น ค ว า ม ย า ว แ ล ะ ค ว า ม ห น า  

เน ื่อ ง จ า ก ม ีก า ร เพ ิ่ม ก า ร ส ะ ส ม แ ร ,ธ าต ุ ( โด ย เฉ พ า ะ แ ค ล เซ ี่ย ม )ใน ก ร ะ ด ูก  เด ็ก ท ี่ข า ด ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  

ก ร ะ ล ูก จ ะ เล ็ก เป ร า ะ บ า ง แ ล ะ ข ย า ย ส ่ว น ด ้า น ค ว า ม ย า ว ไ ด ้ไ ม ่ด ีเท ่า ท ี่ค ว ร  เป ็น ผ ล ให ้ก า ร เจ ร ิญ เต ิบ โต ช ้า  

แ ค ร ะ แ ก ร น

2 . ร ูป ร ่า ง ท ร ว ด ท ร ง  โค ร ง ก ร ะ ล ูก แ ล ะ ก ล ้า ม เน ื้อ ท ี่ป ก ค ล ุม อ ย ู่ป ร ะ ก อ บ เป ็น ร ูป ร ่า ง ข อ ง  

ม น ุษ ย ์ท ี่เห ็น ไ ด ้ด ้ว ย ต า  ก า ร ท ี่ก ร ะ ล ูก เจ ร ิญ น ้อ ย ป ร ะ ก อ บ ก ับ ก า ร ท ี่ก ล ้า ม เ น ื้อ น ้อ ย  เน ื่อ ง จ า ก  

ข า ด ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  จ ึง ท ำ ให ้เห ็น ว ่า ร ูป ร ่า ง ผ อ ม บ า ง ใน เด ็ก บ า ง ค น  เน ื่อ ง จ า ก ก ิน อ า ห า ร ม า ก แ ต ่ข า ด  

ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  อ า จ ม ีไ ข ม ัน ใต ้ผ ิว ห น ัง ม า ก ท ำ ให ้เห ็น ว ่า อ ้ว น ให ญ ่ แ ต ่จ า ก ก า ร ท ี่ม ีก ล ้า ม เน ื้อ น ้อ ย  

แ ล ะ ไ ม ่แ ข ็ง แ ร ง  ท ำ ให ้ก า ร ต ึง ต ัว ข อ ง ก ล ้า ม เน ื้อ เพ ื่อ ค ง ร ูป ร ่า ง ใน ส ภ า พ ท ี่ถ ูก ต ้อ ง เส ีย ไ ป  ท ำ ให ้ม ีก า ร เส ีย  

ท ร ว ด ท ร ง  ท ั้ง ใน เด ็ก ท ี่ผ อ ม แ ล ะ เด ็ก ท ี่อ ้ว น  เช ่น  ข า โก ่ง  ห เอ เข ่า ช ิด ก ัน  ห ล ัง โ ก ่ง  ศ ีร ษ ะ ต ก ห ร ือ เอ ีย ง  

ต ัว เอ ีย ง  เป ็น ด ้น

3. ส ุข ภ า พ ท ั่ว ไ ป  เด ็ก ท ี่ข า ด ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เป ็น ป ร ะ จ ำ จ ะ อ ่อ น แ อ  ม ีค ว าม ด ้าน ท าน  

โร ค ต ํ่า  เจ ็บ ป ่ว ย ง ่า ย  เม ื่อ เจ ็บ ป ่ว ย แ ล ้ว ม ัก ห า ย ช ้า  แ ล ะ ม ีโ อ ก า ส เป ็น โ ร ค แ ท ร ก ซ ้อ น ไ ด ้บ ่อ ย  ป ิญ ห า  

เก ี่ย ว ก ับ ส ุข ภ า พ น ี้จ ะ เป ็น ป ิญ ห า ต ิด ต ัว ไ ป จ น ถ ึง เม ื่อ เป ็น ผ ู้ให ญ ่ด ้ว ย

4 . ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ม ีผ ล โ ด ย ต ร ง ต ่อ ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย ด ้า น  

ต ่าง  ๆ  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ช น ิด ใช ้แ ร ง ก ล ้า ม เน ื้อ จ ะ ท ำ ให ้ค ว า ม แ ข ็ง แ ร ง ข อ ง ก ล ้า ม เน ือ เพ ิ่ม ข ึ้น  โด ย  

ก า ร เพ ิ่ม ข น า ด ก ล ้า ม เน ื้อ  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง แ บ บ อ ด ท น  (ไ ม ่ห น ัก ม า ก แ ต ่ใช ้เว ล า ต ิด ต ่อ ก ัน น า น )  ท ำ ใ ห ้ 

ค ว า ม อ ด ท น เพ ิ่ม ข ึ้น  โ ด ย เพ ิ่ม ส ม ร ร ถ ภ า พ ข อ ง ร ะ บ บ ห า ย ใ จ แ ล ะ ก า ร ไ ห ล เว ีย น เล ือ ด  เด ็ก ท ี่ข า ด  

ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง จ ะ ม ีส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย ด ้า น ต ่า ง  ๆ  ต ํ่า ก ว ่า เด ็ก ท ี่อ อ ก ก ำ ล ัง เป ็น ป ร ะ จ ำ  เป ็น  

ข ้อ เส ีย เป ร ีย บ ใน ก า ร เร ีย น พ ล ศ ีก ษ า ห ร ือ เล ่น เก ม ก ีฬ า  ย ิ่ง ไ ป ก ว ่า น ั้น  ก า ร ท ี่ม ีส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย ด ้า น  

ก า ร ป ร ะ ส า น ง า น ร ะ ห ว ่า ง ก ล ้า ม เน ื้อ แ ล ะ ร ะ บ บ ป ร ะ ส า ท ต ํ่า  จ ะ ท ำ ให ้ป ฏ ิก ิร ิย า ใน ก า ร ห ล ีก เล ี่ย ง อ ัน ต ร า ย  

ต ํ่าด ้ว ย  เด ็ก จ ะ ไ ด ้ร ับ บ า ด เจ ็บ จ า ก อ ุบ ัต ิเห ต ุพ ล ัด ต ก ห ก ล ้ม ไ ด ้ง ่า ย แ ล ะ บ ่อ ย

เจริญทัศน์ จินตนเสรี, 2529 (อ้างถึงใน วุฒิพงษ์ ปรมัตถากร, 2537) กล่าวว่า โทษของ
การขาดการออกกำลังกาย



33

5. ก า ร ส ีก ษ า  ม ีห ล ัก ฐ า น แ น ่น อ น จ า ก ก า ร ส ืก ษ า เป ร ีข บ เท ีย บ ผ ล ข อ ง ก า ร เร ีย น ร ะ ห ว ่า ง  

เด ็ก ท ี่ม ีส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย ด ีก ับ เด ็ก ท ี่ม ีส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย ต ํ่า ก ว ่า  เด ็ก ท ี่ม ีส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย ด  ี

ม ีผ ล ก า ร เร ีย น ด ีก ว ่า เด ็ก ท ี่ม ีส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย ต ํ่า  ต ังน ั้น  ก า ร ข า ด ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ใน เด ็ก จ ึง ม ีผ ล เส ีย  

ไ ป ถ ึง ก า ร ส ีก ษ า ด ้ว ย

6. ก า ร ส ัง ค ม แ ล ะ จ ิต ใจ  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ล ะ เล ่น ก ีฬ า เป ็น ห ม ู่ ท ำ ให ้เด ็ก ร ู้จ ัก ป ร ับ ต ัว  

เข ้า ก ับ ส ัง ค ม ท ี่เป ็น ห ม ู่ค ณ ะ  ใ น ด ้า น ส ่ว น ต ัว เด ็ก จ ะ ม ีค ว า ม เช ื่อ ม ั่น ใ น ต น เอ ง  ม ีจ ิต ใ จ ร ่า เร ิง แ จ ่ม ใ ส  

เด ็ก ท ี่ข า ด ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ม ัก เก ็บ ต ัว  ม ีเพ ื่อ น น ้อ ย  จ ิต ใจ ไ ม ่ส ด ช ื่น ร ่า เร ิง  บ า ง ร า ย ห ัน ไ ป ห า อ บ า ย ม ุข  

ห ร ือ ย า เส พ ต ิด ซ ึ่ง เป ็น ป ีญ ห า ให ญ ่ข อ ง ส ัง ค ม ป ิจ จ ุม ัน  เด ็ก ท ี่ไ ด ้อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เป ็น ป ร ะ จ ำ เม ื่อ เต ิบ โต เป ็น  

ผ ู้ให ญ ่จ ะ ม ีน ิส ัย ช อ บ อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ต ิด ต ัว ไ ป ด ้ว ย

ว ัย ห น ุ่ม ส า ว

ค น ท ี่อ ย ู่ใน ว ัย ห น ุ่ม ส า ว ท ี่ข า ด ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  อ า จ จ ำ แ น ก เป ็น  2  พ ว ก  ค ือ

1. ข า ด ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ม า ต ั้ง แ ต ่ว ัย เด ็ก

2 . เค ย อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เป ็น ป ร ะ จ ำ ม า ก ่อ น  แ ต ่ม า ห ย ุด ใน ว ัย ห น ุ่ม ส า ว

ใ น พ ว ก แ ร ก เน ื่อ ง จ า ก ม ีผ ล เส ีย ข อ ง ก า ร ข า ด ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ใ น ว ัย เด ็ก ม า ก ่อ น โ ด ย  

เฉ พ า ะ ใ น ด ้า น ร ูป ร ่า ง ท ร ว ด ท ร ง แ ล ะ ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย  ผ ล เส ีย เห ล ่า น ี้ย ิ่ง เพ ิ่ม ม า ก ข ึ้น ข ณ ะ เด ีย ว ก ัน  

จ ะ เร ิ่ม เก ิด ก า ร เส ือ ม ใน ด ้า น ร ูป ร ่า ง แ ล ะ ห น ้า ท ี่ก า ร ท ำ ง า น ข อ ง อ ว ัย ว ะ ภ า ย ใ น ห ล า ย ร ะ บ บ  จ น ส าม า ร ถ  

แ ส ด ง อ า ก า ร ค ล ้า ย เป ็น โ ร ค พ ย า ธ ิไ ด ้ ส ภ าพ อ าก าร  เช ่น  ม ีก า ร ห อ บ เห น ื่อ ย  ใจ ส ั่น  เม ื่อ ใช ้แ ร ง เพ ีย ง  

เล ็ก น ้อ ย ค ล ้า ย ก ับ ใน พ ว ก ท ี่ส อ ง  พ ว ก น ี้ไ ม ่ม ีผ ล เส ีย ข อ ง ก า ร ข า ด ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ใน ว ัย เด ็ก  ก าร เจ ร ิญ  

เต ิบ โต ไ ม ่ม ีข ้อ ข ัด ข ้อ ง  แ ต ่ร ูป ร ่า ง ท ร ว ด ท ร ง อ า จ เป ล ี่ย น แ ป ล ง ไ ป ไ ด ้ม า ก จ า ก ก า ร ข า ด ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  

ใ น ว ัย น ี้ เน ื่อ ง จ า ก ก ล ้า ม เน ื้อ น ้อ ย ล ง แ ล ะ ม ีก า ร ส ะ ส ม ไ ข ม ัน ม า ก ข ึ้น  แ ล ะ ใน ด ้า น ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย  

ใน ด ้า น ต ่า ง ๆ  จ ะ ล ด ต ํ่า ล ง อ ย ่า ง ร ว ด เร ็ว  แ ต ่จ ะ ไ ด ้เป ร ีย บ ก ว ่า พ ว ก แ ร ก  เพ ร า ะ ส า ม า ร ถ ‘ฝ ึก ให ้ม ีส ม ร ร ถ  

ภ า พ ก ล ับ ค ืน ม า ไ ค ้ใ น เว ล า อ ัน ส ั้น  แ ต ่ก า ร เร ิ่ม ต ้น ใ ห ม ่จ ะ ต ้อ ง ค ่อ ย เป ็น ค ่อ ย ไ ป เพ ื่อ ห ล ีก เล ี่ย ง ก า ร  

บ า ด เจ ็บ อ า จ เก ิด ข ึ้น ไ ด ้

ท ั้ง ส อ ง พ ว ก ต ัง ก ล ่า ว น ี้ ก า ร ม ีส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย ต ํ่า ป ร ะ ก อ บ ก ับ ส ุข ภ า พ ไ ม ,ส ม บ ูร ณ  ์

เท ่า ท ี่ค ว ร แ ล ะ ม ีผ ล เส ีย ท า ง ด ้า น ส ัง ค ม  จ ิต ใจ  จ ะ ก ร ะ ท บ ก ร ะ เท ือ น ไ ป ถ ึง ก า ร ส ีก ษ า แ ล ะ ก า ร ป ร ะ ก อ บ  

อ าช ีพ ด ้ว ย
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ไ พ ว ัล ย ์ ต ัณ ล าพ ุฒ  (2 5 3 0 ) ไ ด ้ก ล ่า ว ถ ึง โท ษ ข อ ง ก า ร ข า ด ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ใน ว ัย ร ุ่น  

แ บ ่ง เป ็น  2 ก ล ุ่ม  ค ือ

1. ก ล ุ่ม ท ี่ข า ด ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ล ะ ก า ร เล ่น ก ีฬ า ม า ต ั้ง แ ต ่เด ็ก  เน ื่อ ง จ า ก ม ีผ ล เส ีย ข อ ง  

ก า ร ข า ด ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ใ น ว ัย เด ็ก อ ย ู่แ ล ้ว  โ ด ย เฉ พ า ะ ใ น ด ้า น ร ูป ร ่า ง ท ร ว ด ท ร ง แ ล ะ ส ม ร ร ถ ภ า พ  

ท า ง ก า ย  ผ ล เส ีย เห ล ่า น ีย ิ่ง เพ ิ่ม ม า ก ข ึน  ข ณ ะ เด ีย ว ก ัน จ ะ เร ิ่ม เก ิด ก า ร เส ื่อ ม ใ น ด ้า น ร ูป ร ่า ง แ ล ะ ห น ้า ท ี่ 

ก า ร ท ำ ง า น ข อ ง อ ว ัย ว ะ ภ า ย ใ น ห ล า ย ร ะ บ บ  จ น ส า ม า ร ถ แ ส ด ง อ า ก า ร ค ล ้า ย เป ็น โร ค ท ี่ม ีพ ย า ธ ิส ภ า พ ไ ด  ้

เช ่น  อ า ก า ร ห อ บ  เห น ื่อ ย  ใจ ส ั่น  เม ื่อ ใช ้ร ่า ง ก า ย เพ ีย ง เล ็ก น ้อ ย ค ล ้า ย ก ับ ผ ู้ท ี่เป ็น โร ค ห ัว ใจ ห ร ือ โ ร ค ป อ ด  

ซ ึ่ง แ ท ้จ ร ิง แ ล ้ว เก ิด จ า ก ก า ร ท ี่ร ะ บ บ ห า ย ใ จ แ ล ะ ก า ร ไ ห ล เว ีย น โ ล ห ิต พ ย า ย า ม ป ร ับ ต ัว ใ ห ้เข ้า ก ับ ก า ร ใ ช ้ 

แ ร ง ก าย น ั้น

2. ก ล ุ่ม ท ี่เค ย อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ล ะ เล ่น ก ีฬ า เป ็น ป ร ะ จ ำ ม า ก ่อ น แ ต ่ห ย ุด ใน ว ัย ร ุ่น  พ ว ก น ี้ไ ม ่ม ี 

ผ ล เ ส ีย ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ใ น ว ัย เ ด ็ก อ ย ู่ ก า ร เ จ ร ิญ เ ต ิบ โ ต ไ ม ่ม ีข ้อ ข ัด ข ้อ ง ม า ก ่อ น  แ ต ่ 

ร ูป ร ่า ง ท ร ว ด ท ร ง อ า จ เป ล ี่ย น แ ป ล ง ไ ป ไ ด ้ม า ก จ า ก ก า ร ข า ด ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ใ น ว ัย น ี้ เน ื่อ ง จ า ก ก า ร ท ี่ 

ก ล ้า ม เน ื้อ น ้อ ย ล ง แ ล ะ ม ีก า ร ส ะ ส ม ไ ข ม ัน ม า ก ข ึ้น  ผ ู้ท ี่อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เป ็น ป ร ะ จ ำ จ ะ ก ิน อ า ห า ร ม า ก ก ว ่า  

ผ ู้ท ี่ไ ม ่ไ ด ้อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  แ ต ่เม ื่อ ห ย ุด อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เป ็น ป ร ะ จ ำ แ ล ้ว ย ัง ค ง ก ิน อ า ห า ร เท ่า เด ิม  จ ึง ม ีอ าห าร  

ส ่ว น เก ิน ท ี่ส ะ ส ม ไ ว ้ใ น ส ภ า พ ไ ข ม ัน  ใน ด ้า น ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย จ ะ ล ด ต ํ่า ล ง อ ย ่า ง ร ว ด เร ็ว  แ ต ่จ ะ ไ ด ้ 

เป ร ีย บ พ ว ก ท ี่ห น ึ่ง ท ี่ส า ม า ร ถ ‘ฝ ึก ให ้ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย ก ล ับ ค ืน ม า ไ ด ้ใน เว ล า อ ัน ส ั้น

ใ น ท ั้ง ส อ ง ก ล ุ่ม น ี้ ก า ร ม ีส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย ต ํ่า  ป ร ะ ก อ บ ก ับ ส ุข ภ า พ ไ ม ่ส ม บ ูร ณ ์เท ่า ท ี ่

ค ว ร แ ล ะ ผ ล เส ีย ท า ง ส ัง ค ม  จ ิต ใจ  แ ล ะ บ ุค ล ิก ภ า พ ท ่า ให ้ก ร ะ ท บ ก ร ะ เท ือ น ต ่อ ก า ร เร ีย น ด ้ว ย

ห ล ัก ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ล ะ เล ่น ก ีฬ า

ว ิช ิต  ค น ึง ส ุข เก ษ ม  , ถ น อ ม ว ง ศ ์ ก ฤ ษ ณ ์เพ ็ช ร ์ แ ล ะ เฉ ล ิม  ช ัย ว ัช ร า ภ ร ณ ์ (2 5 3 5 )  

ไ ด ้เส น อ แ น ะ ห ล ัก ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ไ ว ้ต ัง น ี้

1 . ใ น ก ร ณ ีท ี่ไ ม , ใ ช ่เป ็น ค น ห น ุ่ม ส า ว  ผ ู้อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ค ว ร ใ ห ้แ พ ท ย ์ต ร ว จ ร ่า ง ก า ย  

อ ย ่า ง ล ะ เอ ีย ด ก ่อ น ท ี่จ ะ ร ่ว ม ใน ก ิจ ก ร ร ม ท ี่เก ี่ย ว ก ับ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ุก ป ร ะ เภ ท
2 . ล ้า ผ ู้อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ป ่ว ย เป ็น ไ ข ้ ห ร ือ ไ ด ้ร ับ บ า ด เจ ็บ ภ า ย ห ล ัง จ า ก ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  

ค ว ร ป ร ึก ษ า แ พ ท ย ์ท ัน ท ีก ่อ น ท ี่จ ะ อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ต ่อ ไ ป
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3 . พ ย า ย า ม ต ัง จ ุด ม ุ่ง ห ม า ข ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ล ะ ห า ก ิจ ก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  

ท ี่ป ฏ ิบ ัต ิแ ล ้ว จ ะ บ ร ร ล ุจ ุด ม ุ่ง ห ม า ย น ัน  เช ่น  จ ุด ม ุ่ง ห ม า ย ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เพ ื่อ ท ี่จ ะ ล ด น ำ ห น ัก  

ส ่ว น เก ิน  ผ ู้อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ค ว ร จ ะ ห า ก ิจ ก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ป ร ะ เภ ท แ อ โ ร บ ิค  ไ ด ้แ ก ่ ก าร ว ิ่ง  ห ร ือ  

ว่ายนำ เป ็น ด ้น  ก าร ท ี่จ ะ บ ร ร ล ุจ ุด ม ุ่ง ห ม า ย น ี จ ำ เป ็น ท ี่ผ ู้อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย จ ะ ต ้อ ง ม ีค ว า ม พ ย า ย า ม ส ูง  เพ ราะ  

ก ว ่า ก า ร ท ี่จ ะ บ ร ร ล ุจ ุด ม ุ่ง ห ม า ย ไ ด ้บ ัน ต ้อ ง ก ิน เว ล า พ อ ส ม ค ว ร  อ ย ่า ค า ด ห ว ัง จ ุด ม ุ่ง ห ม า ย จ ะ บ ร ร ล ุใ น  

ร ะ ย ะ เว ล า เพ ีย ง ส ั้น  ๆ  อ ัน ท ี่จ ร ิง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เป ็น ส ิ่ง ท ี่ค ว ร จ ะ ป ฏ ิบ ัต ิต ล อ ด ช ีว ิต  ท ัง น ีเพ ื่อ ใ ห  ้

ร ่า ง ก า ย ม ีส ุข ภ า พ ท ี่แ ข ็ง แ ร ง ต ล อ ด เว ล า

4 . ก ำ ห น ด เว ล า ท ี่จ ะ อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ให ้แ น ่น อ น  แ ล ะ จ ง ป ฏ ิบ ัต ิต า ม เว ล า ท ี่ก ำ ห น ด ไ ว ้เช ่น  

อ า จ จ ะ เป ็น ต อ น เช ้า ม ืด ห ร ือ ต อ น เย ็น  พ ย า ย า ม บ ร ร จ ุก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ใ ห ้เป ็น ส ่ว น ห น ึ่ง ข อ ง ช ีว ิต  

ป ร ะ จ ำว ัน

5. เว ล า ท ี่ผ ู้อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เล ือ ก ป ฏ ิบ ัต ิไ ม ่จ ำ เป ็น ท ี่จ ะ ต ้อ ง เป ็น ต อ น เช ้า ห ร ือ ต อ น เย ็น  แต ่ 

จ ะ เ ป ็น ช ่ว ง เ ว ล า ใ ด ก ็ไ ด ้ท ี่จ ะ ป ฏ ิบ ัต ิไ ด ้อ ย ่า ง ส ะ ด ว ก  ไม ,ร บ ก ว น เ ว ล า ท ำ ง า น  จ ง อ ย ่า พ ย า ย า ม  

อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห ล ัง จ า ก ก า ร ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร  เพ ร า ะ อ า จ ท ำ ให ้อ ึด อ ัด ข ณ ะ อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย

6 . เ พ ื่อ ใ ห ้ร , า ง ก า ย ส า ม า ร ถ ป ร ับ ต ัว ก ับ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ใ น แ ต ่ล ะ ค ร ัง ไ ด ้ด ี 

ผ ู้อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ค ว ร จ ะ ม ีก า ร อ บ อ ุ่น ร ่า ง ก า ย ก ่อ น แ ล ้ว จ ึง ค ่อ ย ๆ  เร ิ่ม เข ้า ส ู่ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ี่แ ท ้จ ร ิง  

ใน ข ณ ะ อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ค ว ร ป ฏ ิบ ัต ิให ้ถ ูก ต ้อ ง ต า ม ว ิธ ีแ ล ะ ห ล ัก ก า ร  ค ว ร เร ิ่ม จ า ก จ ำ น ว น น ้อ ย  ๆ  ก ่อ น  

แ ล ้ว จ ึง ค ่อ ย  ๆ  เพ ิ่ม ไ ป ต า ม ล ำ ด ับ ป ร ิม า ณ ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย จ น ถ ึง ป ร ิม า ณ ท ี่ต ้อ ง ก า ร  ก าร ค ่อ ย  ๆ  

เพ ิ่ม ป ร ิม า ณ ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย จ ะ ป ็อ ง ก ัน ม ิใ ห ้ก ล ้า ม เน ือ เก ิด ก า ร อ ่อ น ล ้า  แ ล ะ ใ น แ ต ่ล ะ ค ร ัง  

ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  อ ย ่า อ อ ก ก ำ ล ัง ใ ห ้เ ห น ื่อ ย จ น เ ก ิน ไ ป  เ พ ร า ะ จ ะ ท ำ ใ ห ้ก ล ้า ม เ น ือ  

เก ิด ก า ร อ ่อ น ล ้า ไ ด ้เห ม ือ น ก ัน  อ า ก า ร อ ่อ น ล ้า ข อ ง ก ล ้า ม เน อ อ า จ จ ะ เก ิด ข ึน จ า ก ค ว า ม ไ ม ่ค ุ้น เค ย ก ับ  

ก ิจ ก ร ร ม ท ี่ป ฏ ิบ ัต ิ ฉ ะ น ั้น พ ย า ย า ม ป ฏ ิบ ัต ิซ ํ้า เพ ื่อ ใ ห ้ร ่า ง ก า ย เก ิด ค ว า ม เค ย ช ิน ก ับ ก ิจ ก ร ร ม  อ า ก า ร  

อ ่อ น ล ้า ข อ ง ก ล ้า ม เน ื้อ จ ะ ห า ย ไ ป เอ ง เม ื่อ ร ่า ง ก า ย เก ิด ค ว า ม เค ย ช ิน ก ับ ก ิจ ก ร ร ม บ ัน  ๆ

7. พ ย า ย า ม ส ัง เก ต ว ่า เม ื่อ ไ ร ร ่า ง ก า ย จ ึง จ ะ เห น ื่อ ย ม า ก เก ิน ไ ป  เช ่น  ก า ร เว ีย น ห ัว  ก าร  

เจ ็บ อ ก  ก า ร ท ี่ก ล ้า ม เน ื้อ ค ว บ ค ุม ไ ม ่ไ ต ้ ห ร ือ ก า ร ห า ย ใจ ไ ม ่ท ัน  เป ็น ต ้น  จ ง ห ย ุด ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ัน ท ี 

เม ื่อ อ า ก า ร เห ล ่า น ี้ป ร า ก ฎ

8. พ ย า ย า ม อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เพ ื่อ ให ้ก ล ้า ม เน ื้อ ท ุก  ๆ  ส ่ว น ข อ ง ร ่า ง ก า ย แ ข ็ง แ ร ง ส ม ท ุร ณ  ์

อ ย ่า เน ้น เพ ื่อ ก ล ้า ม เน ื้อ บ า ง ส ่ว น  ค ว ร ร ะ ม ัด ร ะ ว ัง เป ็น พ ิเศ ษ เม ื่อ ป ฏ ิบ ัต ิก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ี่เก ี่ย ว ก ับ  

ก ล ้า ม เน ื้อ ท ้อ ง  ค ว ร จ ะ เร ิ่ม ป ฏ ิบ ัต ิใน ท ่า ท ี่ไ ม ,ย า ก น ัก  แ ล ะ ค ว ร จ ะ เร ิ่ม ป ฏ ิบ ัต ิด ้ว ย ป ร ิม า ณ ท ี่น ้อ ย ก ่อ น  

แ ล ้ว จ ึง เพ ิ่ม ป ร ิม า ณ ข ึ้น ต า ม ล ำ ด ับ  จ ง อ ย ่า ห ัก โ ห ม เ พ ร า ะ จ ะ ท ำ ใ ห ้เ ก ิด ต ะ ค ร ิว ท ี่ก ล ้า ม เ น ือ ท ้อ ง  

ใน ร ะ ห ว ่า ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ซ ึ่ง จ ะ เป ็น อ ัน ต ร า ย ต ่อ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย

X 2 1  6^0*2
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9. อ ย ่า ป ฏ ิบ ัต ิแ ต ่ท ่า ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ี่ง ่า ย  ๆ  พ ย าย า ม ป ฏ ิบ ัต ิท ่าอ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ี่จ ะ ท ำ  

ให ้ส ่ว น ท ี่อ ่อ น แ อ ข อ ง ร ่า ง ก า ย ก ล ับ ม า ส ู่ส ภ า พ ท ี่แ ข ็ง แ ร ง

10 . ช ่ว ง เว ล า ใ น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เป ็น ช ่ว ง ท ี่ใ ห ้ค ว า ม ส น ุก ส น า น แ ก ่ผ ู้อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  

พ ย า ย า ม ห า ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ป ล ก  ๆ  ให ม ่ ๆ  พ ย า ย า ม อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ก ับ เพ ื่อ น  ๆ  ห ร ือ อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  

โด ย ม ีเส ีย ง ด น ต ร ีป ร ะ ก อ บ  พ ย า ย า ม อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย อ ย ู่ใน ช ่ว ง ส ั้น  ๆ  (ไ ม ่ต ํ่า ก ว ่า  2 0  น าท ี แ ล ะ ไ ม ่ค ว ร  

เก ิน  4 0  น า ท ี)  ต ล อ ด จ น ป ฏ ิบ ัต ิต า ม โ ป ร แ ก ร ม ท ี่ก ำ ห น ด ไ ว ้ เพ ื่อ จ ะ ไ ด ้ไ ม ,เก ิด ค ว า ม เบ ื่อ ห น ่า ย ใน ก า ร  

อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย
11 . ใ น ก ร ณ ีท ี่ผ ู้อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ต ้อ ง ก า ร ว ัด ส ัด ส ่ว น ข อ ง ต น เอ ง ว ่า ไ ด ้เป ล ี่ย น แ ป ล ง ห ร ือ  

ไ ม ่ใ ห ้ว ัด ใ น ช ่ว ง ท ี่ไ ม ่ไ ด ้อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  อ ย ่า ว ัด ส ัด ส ่ว น ข อ ง ร ่า ง ก า ย ท ัน ท ีห ล ัง จ า ก ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  

เพ ร า ะ ว ่า ก ล ้า ม เน ื้อ ม ีแ น ว โน ้ม ท ี่จ ะ ม ีข น า ด เพ ิ่ม ข ึ้น ร ะ ห ว ่า ง ก า ร อ อ ก กำลังก าย

12. ส ต ร ีส า ม า ร ถ อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ไ ด ้ใน ช ่ว ง ท ี่ม ีร ะ ด ู ก า ร ข า ด ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ี่เพ ีย ง พ อ  

เส ีย อ ีก ท ี่จ ะ ท ำ ให ้เก ิด ก า ร ป ว ด ร ะ ด ู (D ysm enorrhea)

13. เม ื่อ ส ิ้น ส ุด ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ต ่ล ะ ค ร ั้ง  ผ ู้อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ค ว ร อ า บ น ำ อ ุ่น เพ ื่อ ใ ห  ้

ร ่า ง ก า ย เก ิด ค ว า ม ร ู้ส ึก ส ด ช ื่น  แ ล ะ ท ำ ใ ห ้ก ล ้า ม ณ ือ ท ุก ส ่ว น ใน ร ่า ง ก า ย ไ ด ้ผ ่อ น ค ล า ย อ ีก ด ้ว ย

จ รวย พ ร ธ ร ณ ิน ท ร ์ (2 5 3 4 ) ไ ด ้ส ร ุป ห ล ัก ใ น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ไ ว ้ 4  ป ร ะ ก า ร  ค ือ

1. ช น ิด ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  (T yp e o f  ex erc ise ) ก า ร เล ือ ก ก ิจ ก ร ร ม ท ี่เห ม า ะ ส ม ก ับ  

ส ภ า พ ข อ ง ต น จ ะ เป ็น ป ร ะ โ ย ช น ์ม า ก ต ่อ ร ะ บ บ ต ่า ง ๆ  ข อ ง ร ่าง ก า ย  โด ย เฉ พ า ะ ร ะ บ บ ก า ร ไ ห ล เว ีย น โ ล ห ิต  

แ ล ะ ร ะ บ บ ห า ย ใจ  ค น ท ี่ไม 1ค ่อ ย ไ ด ้อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ไ ม ่ค ว ร ใช ้ก ิจ ก ร ร ม ท ี่ห น ัก เก ิน ไ ป ห ร ือ ใช ้พ ล ัง ง า น ส ูง  

เพ ร า ะ ข ีด ค ว า ม ส า ม า ร ถ ย ัง ไ ม ่ม ีค ว า ม พ ร ้อ ม ต ่อ ก า ร ท ำ ง า น ท ี่ห น ัก  ซ ึ่ง จ ะ เป ็น อ ัน ต ร า ย ต ่อ ร ะ บ บ ก า ร  

ท ำ ง า น ข อ ง ร ่า ง ก า ย  ด ัง น ั้น  ค ว ร เล ือ ก ก ิจ ก ร ร ม ท ีแ่กง ่า ย ๆ  แ ล ะ ,ส ิก อ ย ่า ง ส ม ํ่า เส ม อ  เพ ื่อ ส ร ้า ง ส ม ร ร ถ ภ า พ  

ให ้ด ีข ึ้น  แ ล ้ว จ ึง เล ือ ก ก ิจ ก ร ร ม ท ี่ห น ัก เพ ิ่ม ม า ก ข ึ้น

2. ค ว า ม ห น ัก ข อ ง ง า น แ ล ะ ช ่ว ง เว ล า  (In tensity  and duration) ข ึน อ ย ู่ก ับ ค ว า ม ส า ม า ร ถ  

ใน ก า ร ร ่ว ม ก ิจ ก ร ร ม  โด ย ค ำ น ึง ถ ึง ห ล ัก ค ่อ ย เป ็น ค ่อ ย ไ ป  แ ล ะ ห ล ัก ก า ร แกแ บ บ ห น ัก เก ิน ไ ป  (O verload ) 

เพ ื่อ เพ ิ่ม ค ว า ม ห น ัก ข อ ง ง า น  แ ล ะ เป ็น ก า ร ป ร ับ ร ะ บ บ ก า ร ท ำ ง า น ข อ ง ร ะ บ บ ไ ห ล เว ีย น โ ล ห ิต  ร ะ บ บ  

ห า ย ใจ  แ ล ะ ร ะ บ บ ก า ร ท ำ ง า น ข อ ง ก ล ้า ม เน ื้อ ให ้ด ีข ึ้น  ม ีส ม ร ร ถ ภ าพ เพ ิ่ม ข ึ้น  ก ่อ น ก า ร แ ก ก ิจ ก ร ร ม ค ว ร  

ท ำ ก า ร อ บ อ ุ่น ร ่า ง ก า ย อ ย ่า ง น ้อ ย  5 น า ท ี ผ ู้ท ี่เร ิ่ม แกก ิจ ก ร ร ม ใ ห ม ่ๆ  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ค ว ร  

อ อ ก ใ น ล ัก ษ ณ ะ ห น ัก ส ล ับ เบ า  แ ล ะ ค ว ร ห ย ุด อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เม ื่อ ร ู้ส ึก เห น ื่อ ย ม า ก  ห า ย ใ จ ไ ม ่ท ัน  

ห อ บ อ ่อ น ก ำ ล ัง  เว ีย น ศ ีร ษ ะ
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3. ค ว า ม ถ ี่ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  (F req u en cy ) ก า ร 'ฝ ึก ก ิจ ก ร ร ม ท ี่ด ีน ัน ค ว ร ส ืก อ ย ่า ง  

ส ม ํ่า เส ม อ  เช ่น  ‘ฝ ึก ส ัป ด า ห ์ล ะ  3 ค ร ั้ง ห ร ือ ว ัน เว ้น ว ัน  เม ื่อ ร ่า ง ก า ย ส า ม า ร ถ ป ร ับ ตัวไ ด ้ด ีข ึ้น แ ล ้ว  ค วร‘ฝ ึก  

ให ้ท ุก ว ัน ใ น ร ะ ย ะ ท ี่เห ม า ะ ส ม  ซ ึ่ง จ ะ ส ่ง เส ร ิม ให ้เก ิด ก า ร เป ล ี่ย น แ ป ล ง ด ้า น ส ม ร ร ถ ภ า พ แ ล ะ ส ุข ภ า พ ท า ง  

ก าย เป ็น อ ย ่าง ด ี
4 . อ ง ค ์ป ร ะ ก อ บ อ ื่น ๆ  เป ็น อ ง ค ์ป ร ะ ก อ บ ท ี่เก ี่ย ว 'ข ้อ ง ก ับ ก า ร ฝ ึก ก ิจ ก ร ร ม  เช ่น  ส ภ าพ  

ร ' า ง ก า ย ข อ ง ผ ู้ฝ ึก ก า ร เ จ ็บ ป ่ว ย  น อ ก จ า ก น ั้น อ ุป ก ร ณ ์ท ี่ค ว ร พ ิจ า ร ณ า ใ ห ้เ ห ม า ะ ส ม ก ับ ก า ร  

อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  เช ่น  เค ร ื่อ ง แ ต ่ง ก า ย  ร อ ง เท ้า  ถ ุง เท ้า  ส ิ่ง เห ล ่า น ีจ ะ เป ็น ผ ล ต ่อ ค ว า ม ค ล ่อ ง ต ัว  

แ ล ะ บ า ง ค ร ั้ง ย ัง ม ีส ่ว น ช ่ว ย ป ้อ ง ก ัน ก า ร บ า ด เจ ็บ ท ี่อ า จ จ ะ เก ิด ข ึ้น ไ ด ้

ว ร ศ ัก ด  เพ ีย ร ช อ บ  (2 5 3 1 )  ไ ด ้ก ล ่า ว ถ ึง ห ล ัก ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เพ ื่อ ส ุข ภ า พ  ไ ว ้ด ัง น ี้

1. ผ ู้ท ี่ไ ม ่เค ย อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ม า ก ่อ น  ค ว ร จ ะ เร ิ่ม อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ใน ท ่า ท ี่ง ่า ย  ๆ  แ ล ะ เบ า  ๆ  

ก ่อ น ใ น ว ัน ต ่อ ๆ  ไ ป  จ ึง ค ่อ ย เพ ิ่ม ค ว า ม ห น ัก ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย น ั้น ให ้ม า ก ข ึ้น ท ีล ะ น ้อ ย ๆ  ต าม ล ำด ับ  

น ั้ง น ี้เพ ื่อ ช ่ว ย ใ ห ้ร ่า ง ก า ย ไ ด ้ม ีโ อ ก า ส ป ร ับ ต ัว ไ ด ้

2 . ถ ้า ห า ก อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ล ้ว ท ำ ให ้ม ีอ า ก า ร ผ ิด ป ก ต ิอ ย ่า ง ห น ึ่ง อ ย ่า ง ใด เก ิด ข ึ้น  เช ่น  เว ียน  

ศ ีร ษ ะ  ใจ ส ั่น  ห อ บ ม า ก ผ ิด ป ก ต ิ ค ว ร ห ย ุด อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย น ั้น ท ัน ท ี แ ล ะ ค ว ร ไ ด ้ป ร ึก ษ า แ พ ท ย ์

3. ค ว ร จ ะ อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เพ ื่อ ส ุข ภ า พ  แ ล ะ เพ ื่อ ค ว า ม ส น ุก ส น า น เป ็น ส ิ่ง ส ำ ค ัญ ม า ก ก ว ่า ท ี่ 

จ ะ เล ่น ก ีฬ าเพ ื่อ ก า ร แ ข ่ง ข ัน

4 . ก า ร เส ือ ก ก ิจ ก ร ร ม ท ี่ต น เอ ง ม ีค ว า ม ร ัก  ค ว าม ถ น ัด  ค ว า ม ช อ บ แ ล ะ ง ่า ย ส า ม า ร ถ ท ี่จ ะ  

อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ไ ด ้ท ุก ว ัน  โ ด ย ไ ม ,ม ีค ว า ม เบ ื่อ ห น ่า ย แ ล ะ เส ีย เว ล า ม า ก  เช ่น  ก ิจ ก ร ร ม ท ี่ส า ม า ร ถ  

อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ไ ด ้ใน บ ร ิเว ณ บ ้า น  ว ัน ล ะ  2 0  -  3 0  น าท ี

5 . ใน ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ุก ค ร ั้ง  ค ว ร ป ล ่อ ย ก า ย แ ล ะ ใจ ใ ห ้ม ีค ว า ม ส น ุก ส น า น ใน ก ิจ ก ร ร ม  

น ั้น  ๆ  ไ ป ด ้ว ย  ค ว ร จ ะ ห ล ีก เล ี่ย ง ก า ร เอ า ค ว า ม เค ร ่ง เค ร ีย ด จ า ก ธ ุร ก ิจ ก า ร ง า น เข ้า ม า เก ี่ย ว ข ้อ ง

6 . ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ใ น แ ต ่ล ะ ค ร ั้ง  ค ว ร จ ะ ใ ห ้ร ู้ส ึก เห น ื่อ ย ก ว ่า ป ก ต ิ เช ่น  เห ง ื่อ อ อ ก  

อ ัต ร า ก า ร เต ้น ข อ ง ช ีพ จ ร เร ็ว ก ว ่า ป ก ต ิ อ ัต ร า ก า ร ห า ย ใจ เร ็ว ก ว ่า ป ก ต ิ

7 . ส ห พ ัน ธ ์ก ีฬ า ข อ ง เย อ ร ม ัน ไ ด ้เส น อ แ น ะ ว ่า ให ้อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ด ้ว ย ว ิธ ีใด ก ็ไ ด ้ ให ้ช ีพ จ ร  

เต ้น ถ ึง 1 3 0 ค ร ั้ง ต ่อ น า ท ี ท ุ ก ว ั น ๆ ล ะ 1 0 น า ท ี ห ร ื อ ส ั ป ด า ห ์ ล ะ 3 ว ั น ๆ ล ะ  2 0 น า ท ีห ร ือ ส ัป ด า ห ์ล ะ  

2 ว ั น ๆ ล ะ 3 0 นาที
8.  ก า ร ก ำ ห น ด อ ัต ร า ก า ร เต ้น ข อ ง ช ีพ จ ร ข อ ง แ ต ่ล ะ บ ุค ค ล ใ น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย น ั้น  

ท ่า น ศ า ส ต ร าจ า ร ย ์อ ว ย  เก ต ุส ิง ห ์ น า ย แ พ ท ย ์ผ ู้ให ้ค ว า ม ส น ใจ เก ี่ย ว ก ับ เร ื่อ ง น ี้ท ่า น แ ร ก ข อ ง ไ ท ย ไ ด ้
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เส น อ แ น ะ ว ่า  อ ัต ร า ก า ร เต ้น ข อ ง ช ีพ จ ร ใ น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ข อ ง แ ต ่ล ะ บ ุค ค ล ข อ ง ค น ท ั่ว ไ ป น ัน  

ค ว ร จ ะ เป ็น  1 7 0 - อ า ย ุข อ ง ต น เอ ง  เช ่น  ถ ้า ม ีอ า ย ุ4 0 ป ี อ ัต ร า ก า ร เต ้น ข อ ง ช ีพ จ ร ใน ข ณ ะ อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  

ท ี่บ ุค ค ล น ั้น ค ว ร จ ะ ร ัก ษ า ให ้อ ย ู่ใน ร ะ ด ับ  130 ค ร ั้ง ต ่อ น าท ี แ ต ่ท ั้ง น ี้อ า จ จ ะ เพ ิ่ม ห ร ือ ล ด ไ ด ้ 10 ค ร ังต ่อ  

น าท ี

9 . ผ ู้ท ี่ม ีอ าย ุ 4 0  ป ีล ่ว ง แ ล ้ว  แ ล ะ ไ ม ่ค ่อ ย ไ ด ้อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ม า ก ่อ น  ค ว ร จ ะ ป ร ึก ษ า แ พ ท ย ์ 

ค ่อ น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ี่ห น ัก  ๆ

10 . ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ี่ม ีเค ร ื่อ ง ผ ่อ น แ ร ง  ช ่ว ย ด ึง -ด ัน -บ ิด  ห ร ือ อ ย ่า ง ห น ึ่ง อ ย ่า ง ใ ด  

อ า จ ม ีป ร ะ โ ย ช น ์น ้อ ย ม า ก  ท ัง น ีเพ ร า ะ ค ว า ม ม ุ่ง ห ม า ย ห ล ัก ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย น ัน  ก ็ค ือ เพ ื่อ ใ ห  ้

ร ่า ง ก า ย ไ ด ้ม ีโ อ ก า ส ใ ช ้แ ร ง ง า น เอ ง  ม ิฉ ะ น ั้น แ ล ้ว ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย น ั้น ก ็เส ีย เว ล า เป ล ่า  ก าร พ ัก ผ ่อ น  

ห ล ับ น อ น ท ี่เพ ีย ง พ อ  ก า ร ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ท ี่ไ ต ้ส ัด ส ่ว น  ต ล อ ด จ น ห ล ีก เล ี่ย ง เค ร ื่อ ง ด อ ง ข อ ง เม า  

ต ่า ง ๆ  ค ว ร จ ะ ไ ต ้ม ีค ว บ ค ู' ก ัน ไ ป ก ับ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ด ้ว ย  ผลท ี่ม ีต ่อ ส ุข ภ า พ จ ึง จ ะ เป ็น ไ ป ไ ต  ้

อ ย ่า ง ส ม บ ูร ณ ์

ส ุช า ต ิ โส ม ป ร ะ ย ูร  (2 5 2 5 ) ไ ด ้เส น อ แ น ว ค ิด เก ี่ย ว ก ับ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ไ ว ้ด ัง น ีค ือ

1. ก ิจ ก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ค ว ร จ ะ ท ำ ให ้อ อ ก แ ร ง จ น เห น ื่อ ย พ อ

2 . ก ิจ ก ร ร ม น ั้น ต ้อ ง ท ำ ให ้ก ล ้า ม เน ื้อ ท ุก ส ่ว น ไ ด ้อ อ ก แ ร ง  แ ล ะ ท ำ ใ ห ้ร ่า ง ก า ย เค ล ื่อ น ไ ห ว  

ไ ด ้ห ล า ย ล ัก ษ ณ ะ

3 . ค ว ร เล ือ ก ก ีฬ า ท ี่ส น ุก ส น า น  เล ่น ไ ด ้ส ะ ด ว ก  แ ล ะ เล ่น ไ ด ้น า น

4 . ค ว ร เล ่น เบ า  ๆ  ค ่อ น เพ ื่อ ให ้ก ล ้า ม เน ื้อ อ บ อ ุ่น  แ ล ะ พ ร ้อ ม ท ี่จ ะ อ อ ก แ ร ง เส ีย ก ่อ น แ ล ้ว จ ึง  

ค ่อ ย  ๆ  เล ่น ห น ัก ข ึ้น ต า ม ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร

5 . ป ร ิม า ณ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ข อ ง แ ต ่ล ะ ค น อ า จ แ ต ก ต ่า ง ก ัน อ อ ก ไ ป แ ล ้ว แ ต ่เพ ศ

6. ส ำ ห ร ับ ผ ู้ท ี่ม ีส ุข ภ า พ ไ ม ่ด ีห ร ือ ม ีโร ค ป ร ะ จ ำ ต ัว  เช ่น  โ ร ค ห ัว ใ จ  โร ค ค ว า ม ด ัน โล ห ิต  

ส ูง  ค ว ร ป ร ึก ษ า แ พ ท ย ์ก ่อ น

7 . ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ุก ค ร ั้ง ค ว ร ป ฏ ิบ ัต ิให ้ถ ูก ส ุข ว ิท ย า  เช ่น  ไม,ค ว ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ข ณ ะ  

ห ิว ห ร ือ อ ิ่ม ให ม ่ ๆ  ห ล ัง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ค ว ร น ั่ง พ ัก ให ้ห า ย เห น ื่อ ย แ ล ะ เห ง ื่อ แ ห ้ง  จ ึง ค ่อ ย อ า บ น ำ ห ร ือ  

ท ำ ธ ุร ก ิจ อ ื่น  ๆ
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ก ร ม พ ล ส ืก ษ า  (2 5 3 9 ) ไ ต ้ส ร ุป ข ั้น ต อ น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เพ ื่อ ส ุข ภ า พ ไ ว ้ด ัง น ี้

1. ก ่อ น อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ุก ค ร ั้ง ต ้อ ง ต ร ว จ ส ุข ภ า พ โด ย ท ั่ว ไ ป  แ ล ะ ท ด ส อ บ ส ม ร ร ถ ภ า พ เพ ื่อ  

ให ้ท ร า บ ว ่า ร ่า ง ก า ย ม ีค ว า ม พ ร ้อ ม ม า ก น ้อ ย เพ ีย ง ใด

- ร ว บ ร ว ม ป ร ะ ว ัต ิท า ง ส ุข ภ า พ  แ ล ะ ภ า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ส ่ว น ต ัว ข อ ง แ ต ่ล ะ บ ุค ค ล

- ช ั่ง น ำ ห น ัก แ ล ะ ว ัด ส ่ว น ส ูง

- ว ัด ค ว า ม ด ัน โล ห ิต แ ล ะ ช ีพ จ ร ข ณ ะ พ ัก

- ว ัด ป ร ิม า ณ ไ ข ม ัน ใน ร ่า ง ก า ย

- ผ ู้ท ี่ม ีป ิญ ห า ท า ง ส ุข ภ า พ ค ว ร ป ร ึก ษ า แ พ ท ย ์ก ่อ น

ส ำ ห ร ับ ข ั้น ต อ น ท ี่ 1 น ี้ ผ ู้ท ี่ไ ม 'เค ย อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เล ย  ห ร ือ ม ีป ็ญ ห า ท า ง ส ุข ภ า พ เป ็น  

ข ั้น ต อ น ท ี่จ ำ เป ็น ม า ก ค ว ร ป ร ึก ษ า แ พ ท ย ์ท ุก ค ร ั้ง

2 . ก ำ ห น ด ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร ใน ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ให ้ก ับ ต น เอ ง  โด ย ก ำ ห น ด ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร  

ค ว า ม พ ร ้อ ม  ค ว า ม ส น ใจ  แ ล ะ ค ว า ม พ ร ้อ ม ข อ ง ส ภ า พ แ ว ด ล ้อ ม โด ย ก ำ ห น ด ด ัง น ี้

- ถ ้า ค ว า ม ส ม บ ูร ณ ์ข อ ง ร ่า ง ก า ย อ ย ู่ใน เก ณ ฑ ์ค ึ อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เพ ื่อ ร ัก ษ า ส ุข ภ า พ ไ ว ้

-  ค ว า ม ส ม บ ูร ณ ์ข อ ง ร ่า ง ก า ย อ ย ู่ใ น เก ณ ฑ ์พ อ ใ ช ้อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เพ ื่อ ป ร ับ ป ร ุง เส ร ิม  

ส ร ้า ง ให ้ร ่า ง ก า ย อ ย ู่ใน เก ณ ฑ ์ด ี

- ค ว า ม ส ม บ ูร ณ ์ข อ ง ร ่า ง ก า ย อ ย ู่ใน เก ณ ฑ ์ต ํ่า  อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เพ ื่อ ป ้อ ง ก ัน โ ร ค ภ ัย ไ ข ้เจ ็บ  

แ ล ะ เส ร ิม ส ร ้า ง ให ้อ ย ู่ใน เก ณ ฑ ์พ อ ใ ช ้แ ล ะ เก ณ ฑ ์ด ีต ่อ ไ ป

ส ำ ห ร ับ ค น ท ี่ส ุข ภ า พ ไ ม ,ดี ค ว ร ก ำ ห น ด ด ัง น ี้

- ส ำ ห ร ับ ค น ท ี่ม ี'โร ค แ ล ะ ,ใช ้ย า ร ัก ษ า อ ย ู่ อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เพ ื่อ ป ร ะ ก อ บ ก า ร ร ัก ษ า โ ร ค

- ค น ท ี่ม ีโ ร ค แ ต ่ไ ม ่ใ ช ้ย า แ ล ้ว  อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เพ ื่อ ท ืเน ฟ ูร ่า ง ก า ย ให ้ส ม บ ูร ณ ์อ ย ู่ใน เก ณ ฑ ์

ข อ ง ค น ป ก ต ิ 3

3. เล ือ ก ช น ิด ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เพ ื่อ ส ุข ภ า พ ให ้เห ม า ะ ส ม ก ับ เพ ศ แ ล ะ ว ัย  แ ล ะ ส ภ า พ  

ร ่า ง ก า ย ข อ ง ต น เอ ง

3.1 ช น ิด ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ี่แ บ ่ง ต า ม ว ัต ถ ุป ร ะ ส ง ค ์ห ล ัก

- อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย โ ด ย ท ั่ว ๆ  ไ ป เพ ื่อ เส ร ิม ส ร ้า ง ค ว า ม แ ข ็ง แ ร ง ข อ ง ร ่า ง ก า ย  

ค ว า ม อ ด ท น  ค ว า ม ค ล ่อ ง ต ัว  แ ล ะ ค ว า ม อ ่อ น ต ัว  เป ็น ต ้น
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- อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เพ ื่อ ค ว า ม ส น ุก ส น า น เพ ล ิด เพ ล ิน  เป ็น ก า ร พ ัก ผ ่อ น

ค ล าย เค ร ีย ด

- อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เพ ื่อ ส ุข ภ า พ ข อ ง ห ัว ใจ  ป อ ด  ซ ึ่ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ช น ิด น ี 
ก ็ค ือ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ บ บ แ อ โ ร ม ิค น ั่น เอ ง

3 .2  ช น ิด ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ี่แ บ ่ง ต า ม ล ัก ษ ณ ะ ก า ร เค ล ื่อ น ไ ห ว

- ก า ร บ ร ิห า ร ท ั่ว ไ ป ใ ห ้ผ ล ด ีก ับ ค ว า ม ค ล ่อ ง ต ัว แ ล ะ ก า ร เค ล ื่อ น ไ ห ว พ ว ก  

ข ้อ ต ่อ ก ร ะ ด ูก ก ล ้า ม เน ื้อ เห ม า ะ ส ม ก ับ เด ็ก เล ็ก  ผ ู้ส ูงอ าย ุ ผ ู้ฟ ืน ฟ ูร ่า ง ก า ย ห ล ัง เจ ็บ ป ่ว ย แ ล ะ ผ ู้ป ่ว ย ท ี่อ ย ู่ใน  

ค ว า ม ด ูแ ล ข อ ง แ พ ท ย ์ แ ล ะ ย ัง ใ ช ้เป ็น ก า ร อ บ อ ุ่น ร ่า ง ก า ย ก ่อ น  ห ร ือ ผ ่อ น ค ล า ย ร ่า ง ก า ย ห ล ัง ก า ร  

อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห น ัก ไ ค ้ด ีอ ีก ด ้ว ย

- ก า ร บ ร ิห า ร พ ิเศ ษ  ใ ห ้ผ ล ด ีต า ม ก ิจ ก ร ร ม ท ี่ใ ช ้ เช ่น  ท ำ ใ ห ้ก ล ้า ม เน ื้อ  

แ ข ็ง แ ร ง แ ล ะ ท น ท า น ข ึ้น  ร ะ บ บ ห า ย ใจ  ร ะ บ บ ไ ห ล เว ีย น โ ล ห ิต  แ ล ะ ค ว า ม อ ่อ น ต ัว ด ีข ึ้น  เป ็น ค ้น  

เป ็น ก า ร บ ร ิห า ร ท ี่ม ีว ัต ถ ุป ร ะ ส ง ค ์ม า ก ก ว ่า ก า ย บ ร ิห า ร ท ั่ว ไ ป  โด ย เน ้น ค ้า น จ ัง ห ว ะ ก า ร ห า ย ใ จ  ค ว าม  

ห น ัก ใ น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  แ ล ะ  จ ิต ใจ  โด ย เฉ พ า ะ ส ม า ธ ิด ้ว ย  เห ม า ะ ส ม ก ับ ท ุก เพ ศ ท ุก ว ัย  ไ ด ้แ ก ่ โย ค ะ  

ร ำม ว ย จ ีน  ห ว า น ค ้น ก ง  ห ร ือ  แ ก ว ่ง แ ข น  เป ็น ค ้น

- เด ิน เพ ื่อ ส ุข ภ าพ  ให ้ผ ล ด ีก ับ ก า ร ! เก ค ว า ม อ ด ท น ข อ ง ร ะ บ บ ห า ย ไ จ  แ ล ะ  

ร ะ บ บ ไ ห ล เว ีย น เล ือ ด  ค ว า ม แ ข ็ง แ ร ง  ค ว า ม อ ด ท น ข อ ง ก ล ้า ม เน ื้อ  เป ็น ค ้น  เห ม า ะ ส ม ก ับ ท ุก เพ ศ ท ุก ว ัย

-  ว ิ่ง เพ ื่อ ส ุข ภ า พ ห ร ือ ว ิ่ง เห ย า ะ  ๆ  ให ้ผ ล ด ีเช ่น เด ีย ว ก ับ ก า ร เด ิน เพ ื่อ ส ุข ภ า พ  

แ ต ่ค ว ร จ ะ เป ็น ผ ู้ท ี่ม ีร ่า ง ก า ย พ ร ้อ ม ม า ก ก ว ่า

- ถ ีบ จ ัก ร ย า น  เห ม า ะ ส ม ก ับ ท ุก เพ ศ ท ุก ว ัย  โ ด ย เฉ พ า ะ ผ ู้ท ี่ม ีน ำ ห น ัก ต ัว

ม า ก เก ิน ป ก ต ิ
- เต ้น แ อ โร ม ิค เป ็น ก ิจ ก ร ร ม ท ี่ไ ค ้ร ับ ค ว า ม น ิย ม ม า ก อ ย ่า ง ห น ึ่ง  เห ม าะ ส ม  

ก ับ ท ุก เพ ศ ท ุก ว ัย  ให ้ค ว า ม ส น ุก ส น า น เพ ล ิด เพ ล ิน  เก ิด ผ ล ด ีก ับ ร ะ บ บ ห า ย ใจ แ ล ะ ร ะ บ บ ไ ห ล เว ีย น เล ือ ด  

ค ว า ม แ ข ็ง แ ร ง แ ล ะ ค ว า ม อ ด ท น ข อ ง ก ล ้า ม เน ื้อ ท ั่ว ร ่า ง ก า ย ร ว ม ท ัง ค ว า ม ค ล ่อ ง ต ัว แ ล ะ ค ว า ม อ ่อ น ต ัว

อ ีก ด ้ว ย
- เล ่น ก ีฬ า แ ล ะ เก ม ต ่า ง  ๆ  ไ ด ้แ ก ่ ฟ ุต บ อ ล  เท น น ิส  แ บ ด ม ิน ต ัน  

บ า ส เก ต บ อ ล  ว ิ่ง เป ีย ว  ช ัก ก ะ เย ่อ  ก ร ะ โด ด เช ือ ก  เป ็น ค ้น  ค ว ร ม ีก า ร ด ัด แ ป ล ง ส น า ม  ร ะ ย ะ เว ล า  

ค ะ แ น น  ท ี่ใ ช ้ใ น ก า ร แ ข ่ง ข ัน  ห ร ือ เท ค น ิค ต ่า ง  ๆ  ท ี่ใ ห ้ค ว า ม ส ะ ด ว ก  ง ่า ย  ป ล อ ด ภ ัย ม า ก ท ี่ส ุด  

เห ม า ะ ส ม ก ับ เพ ศ ว ัย

- ง า น อ า ช ีพ ง า น อ ด ิเร ก  แ ล ะ ง า น บ ้า น  ท ี่ใช ้แ ร ง ง า น เป ็น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  

ส า ม า ร ถ ต ัด แ ป ล ง ให ้เก ิด ป ร ะ โย ช น ์ต ่อ ส ุข ภ า พ ไ ค ้ โด ย ย ึด ห ล ัก ก ำ ห น ด ด ัง น ี
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1) ส ำ ร ว จ ป ร ิม า ณ ก า ร ใ ช ้แ ร ง ต ล อ ด ว ัน  ส ่ว น ม า ก จ ะ น า น เก ิน ไ ป แ ต ่ข า ด  

ก า ร ต ่อ เน ื่อ ง ห ร ือ อ อ ก แ ร ง เบ า ไ ป
2 ) ก ำ ห น ด ช ่ว ง ใ ด ช ่ว ง ห น ึ่ง ส ำ ห ร ับ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ด ,ค ว ร จ ะ เป ็น เว ล า

เด ีย ว ก ัน

3 ) ใน ช ่ว ง ท ี่ก ำ ห น ด ก า ร ท ำ ง า น ค ว ร เป ็น ไ ป อ ย ่า ง ต ่อ เน ื่อ ง  แ ล ะ ม ีน ำ ห น ัก พ อ  

ค ือ  ให ้ห ัว ใจ เต ้น แ ร ง  แ ล ะ ห า ย ใจ เป ็น เว ล า  10 น า ท ีข ึ้น ไ ป  แ ต ่ไ ม ่ค ว ร เก ิน  3 0  น าท ี

4 )  ก ่อ น เร ิ่ม ป ฏ ิบ ัต ิง า น  ค ว ร ท ำ ก า ย บ ร ิห า ร ท ั่ว ไ ป  แ ล ะ เร ิ่ม ท ำ ง า น เบ า  ๆ

5 )  ถ ้า ง า น ท ี่ท ำ ส ่ว น ห น ึ่ง ส ่ว น ใ ด ข อ ง ร ่า ง ก า ย เพ ีย ง ส ่ว น เด ีย ว ค ว ร ท ำ ก า ย

บ ร ิห า ร ส ่ว น อ ื่น เพ ิ่ม ด ้ว ย

4 . ก ำ ห น ด ป ร ิม า ณ ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย

1) ค ว า ม ห น ัก  โด ย ใช ้จ ำ น ว น ก า ร เต ้น ข อ ง ช ีพ จ ร ข ณ ะ อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เป ็น ห ล ัก  ค ือ  

ข ณ ะ อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ช ีพ จ ร ไ ม ่ค ว ร เก ิน  1 9 0 - อ า ย ุ แ ล ะ ไ ม ต า ก ว ่า  1 5 0 - อ า ย ุข อ ง แ ต ่ล ะ ค น

2 ) ค ว า ม เบ า  อ ย ่า ง น ้อ ย ส ัป ด า ห ์ล ะ  3 ค ร ั้ง  จ น ถ ึง ท ุก ว ัน  ถ ้า เป ็น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  

ม า ก ต ้อ ง ม ีว ัน พ ัก อ ย ่า ง น ้อ ย  1 ว ัน

3 ) ค ว าม น าน  ค ร ั้ง ล ะ  1 0 - 3 0 น า ท ี( ไ ม ่ร ว ม ก า ร อ บ อ ุ่น ร ่า ง ก า ย แ ล ะ ก า ร ผ ่อ น ค ล า ย )  

แ ต ่ส ัป ด า ห ์ห น ึ่ง ร ว ม ก ัน แ ล ้ว  ไ ม ่ค ว ร ต ํ่า ก ว ่า  1 ช ั่ว โม ง  5

5. ก ำ ห น ด โ ป ร แ ก ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ต ่ล ะ วัน
1) อ บ อ ุ่น ร ่า ง ก า ย โ ด ย ก า ร เล ่น ก า ย บ ร ิห า ร ท ั่ว ไ ป  เด ิน  ว ิ่ง เห ย า ะ ๆ  แ ล ้ว ค ่อ ย  

อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ต า ม ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร  โด ย ใ ช ้เว ล า ป ร ะ ม า ณ  5 - 1 5  น าท ี ถ ้า อ า ก า ศ เย ็น อ า จ เพ ิ่ม ม า ก ก ว ่า น ี้

2 )  อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ด ้ว ย อ ะ ไ ร  แ ล ะ ป ร ิม า ณ เท ่า ใด

3 ) ผ ่อ น ค ล า ย ร ่า ง ก า ย ห ล ัง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  แ ล ้ว ให ้ผ ่อ น ค ล า ย ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  

เบ า ล ง จ น ห า ย เห น ื่อ ย  แ ล ้ว ท ำ ก า ย บ ร ิห า ร ย ืด เห ย ีย ด ก ล ้า ม เน ื้อ  เช ่น เด ีย ว ก ับ ก า ร อ บ อ ุ่น ร ่า ง ก า ย

ก า ร ก ำ ห น ด ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย โ ด ย ท ั่ว ไ ป แ ล ้ว จ ะ ก ำ ห น ด เป ็น ส ัป ด า ห ์ โ ด ย ก ิจ ก ร ร ม  

ท ี่ก ำ ห น ด อ า จ จ ะ ไ ม ,ซ า ก ัน ใน แ ต ่ล ะ ว ัน  ล ัก ษ ณ ะ ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เพ ื่อ ส ุข ภ า พ แ บ ่ง เป ็น  2  ล ัก ษ ณ ะ

1. ล ัก ษ ณ ะ บ ัง ค ับ

- เห ม า ะ ส ม ก ับ ส ภ า พ ร ่า ง ก า ย

- ส า ม า ร ถ ค ว บ ค ุม ค ว า ม ห น ัก  -  เบ า ไ ต ้ด ้ว ย ต น เอ ง
- ม ีก า ร 'ฝ ึก ฝ น ค ว า ม อ ด ท น ข อ ง ร ะ บ บ ก า ร ห า ย ใจ แ ล ะ ก า ร ไ ห ล เว ีย น เล ือ ด อ ย ู่ด ้ว ย

- ส า ม า ร ถ ป ฏ ิบ ัต ิเป ็น ป ร ะ จ ำ ส ม ํ่า เส ม อ

- ม ีค ว า ม เส ี่ย ง อ ัน ต ร า ย น ้อ ย
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2. ล ักษณะประกอบ
- ปฏิบัติ ไม ่ม ีกติกาหรือเทคนิคยุ่งยาก
- ม ีความสบุกสนาน เพลิดเพลิน ไม่เคร่งเครียด
- ไม ่ส ินเปลืองค ่าใช ้จ ่าย และเวลามากเก ินไป

ข้อควรปฏิบ ัต ิในการออกกำลังกายและการเล ่นก ีฬา

กรมพลศึกษา (2539) ได ้กำหนดข้อปฏ ิบ ัต ิการออกกำลังกายไว้ว ่า การออกกำลังกาย  
ถ ้าทำอย ่างไม ่ม ีการระม ัดระว ังห ร ือไม ่ได ้ท ำตามห ล ักการออกกำล ังกายและการเล ่น ก ีฬ า อาจเกิด 
อันตรายแค่ร ่างกายได ้ ผ ู้ซ ึ่งจะออกกำลังกายเพ ื่อส่งเสริมสุขภาพ ควรจะต้องปฏิบ ัต ิด ังน ี้

1. การประมาณตน ร่างกายของแต่ละคน สภาพร่างกายไม ่เหม ือนกัน กีฬาที่จะนำมา 
ออกกำล ังกายต ้องม ีความเหมาะสม การท ี่ออกกำล ังกายสม ํ่าเสมอและต ่อเน ื่อง จะเป็นที่มาของ 
สมรรถภาพที่ด ี ออกกำลังกายน ้อย 'ฝึกซ้อมน้อย หรือ'ฝ ึกเบาเก ินไปกีจะได้ผลน ้อยหรือไม ่ได ้เลย  
'ฝ ึกหนักเก ินไปก็อาจเก ิดอันตรายกับส ุขภาพได้ ส ังเกตจากความเหนื่อยหรือออกกำล ังกายหนัก แล้ว 
ยังสามารถ‘ฝ ึกต ่อไปด้วยความหนักเท ่าเด ิมโดยไม ่เหน ื่อยเพ ิ่มข ึ้น และเม ื่อพ ักแล ้วไม ่เก ิน 10 นาที 
ก ็ร ู้ส ึกหายเหน ื่อยแม ้จะม ีการอ ่อน เพ ล ียอย ู่บ ้าง แต ่ใน ว ัน ร ุ่งข ึ้น กล ับ สดช ื่น เช ่น เด ิม  แสดงว ่าการ  
‘ฝ ึกซ ้อมหรือการออกกำลังกายน ั้นไม ่หน ักเก ินไป

2. การแต่งกาย ม ีส ่วนเก ี่ยวข ้องท ั้งในด ้านการเคลื่อนไหว ความทนทาน และจิตวิทยา 
การกีฬา การออกกำล ังกายแบบต่าง ๆ ย ่อมมีเครื่องแต่งกายที่เหมาะสมทั้งเส ื้อ กางเกง รองเท้า 
รวมถึงอ ุปกรณ ์ท ี่ช ่วยป็องกันการบาดเจ็บ เช่น สนับเข่า สนับข้อ เครื่องฟ้องกันศีรษะ

3. เล ือก เวลา ควรกำหนดเวลา‘ฝ ึกซ ้อม ให ้แน ่น อน ใน แต ่ละว ัน  เพ ื่อร ่างกายจะได  ้
ไม ่ต ้องปรับต ัวใหม ่ เวลาที่เหมาะสมในการ'ฝึกความทนทาน ค ือในช ่วงเช ้าและช่วงเย ็น ส่วนการ'ฝึก 
ความแข็งแรงหรือความเร็วอาจ‘ฝ ึกในช ่วงอากาศร้อนได ้ แต ่ทำในระยะเวลาส ั้น  ๆ

4. สภาพของกระเพาะอาหาร ในเวลาอ ิ่มจ ัดกระเพาะอาหารซ ึ่งอย ู่ใต ้กะบ ังลมจะทำให  ้
ปอดขยายได้ไม ่เต ็มที่ แม ้การไหลเว ียนของเล ือดก ็ต ้องแบ ่งส ่วนหน ึ่งไปใช ้ในการย่อยอาหาร และ 
การด ูดซึมอ าห ารท ำให ้เล ือ ด ไป เล ี้ย งกล ้าม เน ื้อน ้อย ลง อ ัน เป ็น ผ ลเส ียต ่อก ารออก กำล ังก ายแล ะ  
เล่นกีฬา

5. การดื่มน ื้า น ื้าม ีความจำเป ็นในการออกกำลังกายและการเล ่นก ีฬา การสูญเส ียนื้าไป  
มากๆ จะทำให ้สมรรถภาพลดตํ่าหรือเป ็นอ ันตรายต่อร่างกายด ้วยจำเป ็นต ้องได ้น ื้าชดเชย การเล่น 
กีฬาใด ๆ ก็ตาม ถ ้าร ่างกายสูญเส ียน ื้าไม ่เก ินกว่า 2 เปอร์เซ ็นต์ของน ื้าหน ักตัว ร่างกายจะขาดนื้า 
จะต ้องม ีการชดเชยน ื้าในปริมาณท ี่เท ่าก ับการส ูญ เส ียไป จ ึงจะทำให ้สมรรถภาพดีท ี่ส ุด การดื่มนื้า 
สามารถทำได ้ระหว่างการออกกำลังกายและการเล ่นก ีฬา หรือหลังการออกกำล ังกาย
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6. ความเจ ็บป ่วยทำให ้สมรรถภาพทางกายลดลง และร ่างกายต ้องการการพ ักผ ่อน
การออกกำล ังกายในช ่วงท ี่ม ีไข ้จะทำให ้ห ัวใจทำงานหน ักเพ ื่อระบายความร ้อน นอกจากนี้หากเป็น
ไข ้ท ี่เก ิดจากเช ือโรค  การไหลเว ียน เพ ิ่มข ึ้นอาจทำให ้เช ือโรคแพ ร ่ไปย ังส ่วน ต ่าง ๆ ของร่างกาย
อันไม่เป ็นผลดีต ่อสุขภาพร่างกาย_ 1 พ7. การผ ิดป กต ิท ีเก ิดขนระหว ่างการออกกำล ังกาย และการเล ่น ก ีฬ าพ บมากในคน  
อายุ 35 ป ีข ึ้นไป เช่น ร ู้ส ึกหายใจขัค จุกแน่นหน้าอก ควรหยุดออกกำลังกายและการเล ่นกีฬาทันที 
เพราะอาจเป็นอันตรายถึงชีว ิต

8. ด ้าน จ ิต ใจ  ใน ร ะ ห ว ่า ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ล ะ ก า ร เล ่น ก ีฬ า ต ้อ ง ท ำ จ ิต ใจ ให ้ 
ปลอดโปร ่ง ค ิดถ ึงประโยชน ์ท ี่จะได ้ร ับจากการปกซ้อมหรือออกกำล ังกาย ตั้งใจปฏิบ ัต ิตามท่าทาง 
และเทคน ิคต ่างๆ และคิดแก้ไขท ่าทางท ี่ผ ิด ขจ ัดเร ื่องท ี่รบกวนจิตใจออกไป หากขจัดไม ่ได ้ก ็ไม ่ควร 
ปกซ ้อมต ่อไป เพราะจะทำให ้เส ียสมาธิหรือเก ิดอุบ ัต ิเหตุได ้ง ่าย

9. ความสมํ่าเสมอ สมรรถภาพที่เพ ิ่มขึ้น นอกจากขึ้นอยู่ก ับความเข ้ม (Intensity) ของ 
กิจกรรมแล้ว ย ังข ึ้นอยู่ก ับความสมํ่าเสมอด้วย ด ังน ั้นการปกซ ้อมเพ ื่อการแข่งข ันหรือเพ ื่อส ุขภาพ  
ก็ตามต้องการความสมํ่าเสมอไว้เสมอ

10. การพ ักผ ่อนหล ังการออกกำล ังกายหรือการปกซ ้อม ร ่างกายเส ียพลังงานสำรอง  
ไป ม ากจำเป ็น ต ้องม ีการชดเชยรวม ท ั้งการซ ่อม แซ ม ส ่วน ท ี่ส ึกห รอไป  ซ ึ่งเก ิดข ึ้น ใน ระหว ่างการ  
พักผ่อน หากเป ็น การปกซ ้อมห ร ือการออกกำล ังกายท ี่ห น ัก  จำเป ็นต ้องม ีการพ ักผ ่อนท ี่เพ ียงพอ  
เพ ื่อร ่างกายป้นตัวเข ้าส ู่สภาพปกติ เพ ื่อเตรียมปกซ้อมหรือการออกกำลังกายครั้งต ่อไป

3. แนวความคิดเก่ียวกับเดีกท่ีมีความบกพร่องทางการได้ยน

ความหมายของเด ็กที่ม ีความบกพร่องทางการได้ย ิน

คำจำกัดความ นิยามทางการแพทย์และการศึกษา
ความ บ กพ ร ่องท างการไต ้ย ิน เป ็น คำให ม ่ท ี่เก ิด ข ึ้น ห ล ังคำว ่า  ห ูหนวก หูตึงเป็นคำ 

ท ี่น ัก ก าร ศ ึก ษ าใช ้แ ท น ส อ ง ค ำห ล ัง น ี้ เห ต ุท ี่ใช ้ค ำว ่าค ว าม บ ก พ ร ่อ งท างก าร ได ้ย ิน ก ็เพ ร าะ ค ำน ี ้
เป ็นคำรวม ล้าพูดว่าม ีความบกพร่องทางการได้ย ินอาจจะหมายถึง ห ูต ึงหร ือห ูหนวกก ็ได ้ ขึ้นอยู่กับ 
สภาพของหูว ่าบกพร่องมากน้อยเพ ียงใด แต่เหตุสำคัญนั้นเป ็นเหตุผลทางจิตวิทยาคือ เพ ื่อไม ่ให ้ 
ผ ู้พ ีงสะเท ือนในอารมณ ์ อ ีกประการหนึ่งปรัชญาการศึกษาพ ิเศษบุ่งให ้เด ็กพ ิเศษสามารถดำรงชีพอยู่ 
ใน ส ังค ม ได ้ ล ้าเราเร ียกเขาว่า ห ูหนวก หูตึง แล ้วจะทำให ้เขาแยกต ัวเองออกจากส ังคม ตังนั้น 
น ักการศ ึกษาน ักจ ิตว ิทยาไม ่ใช ้คำน ี้ แต ่จะใช ้คำว่า ความบกพร่องทางการได้ย ิน (ผดุง อารยะวิญญ,
2533)
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นิยามทางการแพทย์
Davis และ Silverman 1970 (อ ้างถึงใน ผดุง อารยะวิญญ , 2533) กล่าวว่า ในวงการ 

แพทย์โดยท ั่วไปจัดระด ับการส ูญเส ียการได ้ย ินไว ้ 6 ระด ับด ังน ี้
1. การได ้ย ินปกต ิ 0-25 เดซิเบล (ISO)
2. ส ูญเสียการได้ย ินเล ็กน ้อย 26-40 เดซิเบล
3. ส ูญเสียการได้ย ินปานกลาง 41-55 เดซิเบล
4. ส ูญเสียการได้ย ินค่อนข้างมาก 56-70 เดซิเบล
5. ส ูญเสียการได้ย ินมาก 71-90 เดซิเบล
6. ส ูญเสียการได้ยินมากยิ่งข ึ้น 91 เดซิเบล หรือมากกว่า

ผ ู้ท ี่ส ูญเส ียการได ้ย ินในระดับ 1-5 เรียกว่า คนหูตึง ผ ู้ท ี่ส ูญเส ียการได ้ย ินในระดับ 6 
เรียกว่า คนหูหนวก จำนวนเดซ ิเบลท ี่กำหนดไว้น ี้เป ็นค ่าเฉลี่ยในหูข ้างท ี่ด ีกว ่า และคำจำกัดความ  
ของคนพิการทางการได้ย ิน ท ี่กระทรวงสาธารณสุขเป ็นผู้กำหนด ม ีการจัดระดับดังน ี้

กฎกระทรวงสาธารณสุข ฉบับที่ 2 (พ.ศ. 2537) ออกตามความในพระราชบัญญ ัต ิ 
การพ ินฟ ูสมรรถภาพคนพิการ พ.ศ. 2534 ให ้ไว ้ ณ วันที่ 28 กรกฎาคม พ.ศ. 2537 โดย 
นายอาท ิตย ์ อ ุไรร ัตน ์ ร ัฐมนตรีว ่าการกระทรวงสาธารณสุข ได ้ให ้คำจำก ัดความของคนพิการทาง  
การได ้ย ินหรือการส ื่อ ความหมายดังน ี้

ข้อ 3. คนพิการทางการได้ย ินหรือการสื่อความหมาย ได ้แก ่
(ก) คนท ี่ได ้ย ิน เส ียงท ี่ความถ ี่ 500 เฮริตซ ์ หรือ 2000 เฮริตซ ์ ใน ห ูข ้างท ี่ด ีกว่า 

มีความดังเฉลี่ย ด ังต ่อไปน ี้
(1) สำหรับเด ็กอายุไม ่เก ิน 7 ป ี เกิน 40 เดซ ิฒ ลข ึ้นไป จนไม่ได้ย ินเสียง
(2) สำหรับคนทั่วไปเก ิน 55 เดซ ิเบลขึ้นไป จนไม่ได ้ย ินเส ียง หรือ

(ข) ค น ท ี่ม ีค ว าม ผ ิด ป ก ต ิห ร ือ ค ว าม บ ก พ ร ่อ งท างก าร เข ้า ใจ ห ร ือ ก าร ใช ้ภ าษ าพ ูด  
จนไม่สามารถส ื่อความหมายก ับคนอื่นได ้ (ราชกิจจานุเบกษา เล่ม 111 ตอน 34 ก 11 สิงหาคม 
2537, อ ้างถ ึงใน ดารณี อุทัยรัตนกิจ ,2538)

ในทางโสตส ัมผ ัสว ิทยา (Audiology) ได ้แบ ่ง ผลการตรวจสมรรถภาพการได้ย ิน  
มาตรฐาน จากค่าเฉลี่ยของระดับเริ่มได้ย ินเส ียงท ี่ 500 1,000 และ 2,000 เฮริตซ์ ท ี่แสดงในกราฟ  
การได้ยิน เป็น 6 ระดับ ด ังน ี้ (http ะ //www.tddf.or.th.)

http://www.tddf.or.th
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1. ระดับปกติ - ค่าเฉลี่ย น้อยกว่า 26 เดซิเบล
2. ระดับหูต ึงเล ็กน้อย - ค่าเฉลี่ย 2 6 -4 0 เดซิเบล
3. ระดับหูต ึงปานกลาง - ค่าเฉลี่ย 4 1 -5 5 เดซิเบล
4. ระดับหูตึงมาก - ค่าเฉลี่ย 5 6 -7 0 เดซิเบล
5. ระดับหูต ึงรุนแรง - ค่าเฉลี่ย 7 1 -9 0 เดซิเบล
6. ระดับหูหนวก - ค่าเฉลี่ย มากกว่า 90 เดชิเบล

นิยามทางการศึกษา
ส ำ น ัก ง า น ค ณ ะ ก ร ร ม ก า ร ก า ร ศ ึก ษ า แ ห ่ง ช า ต ิ 2 5 3 0  (อ ้า ง ถ ึง ใน  จ ัน ท /เพ ็ญ  

บุญชัยยะ,2541) ได ้ให ้ความหมายของเด ็กท ี่ม ีความบกพร่องทางการได้ย ินว่า หมายถึง เด็กที่ม ีความ 
บกพร่องหรือส ูญ เส ียการได ้ย ินเป ็นเหต ุให ้การรับพ ิงเส ียงต ่างๆ ไม่ชัดเจน ซ ึ่งสามารถแบ ่งออกได  ้
2 ประเภท คือ เด็กหูตึง (Head o f Hearing) และเด ็กห ูหนวก(D eaf)!ดยเด็กหูหนวก หมายถึง 
เด ็กที่ไม,สามารถได ้ย ิน เส ียงเลยหร ือได ้ย ิน น ้อยมาก ไม,สามารถใช ้การได ้ย ิน ใน ช ีว ิตประจำว ัน ได ้ 
ส่วนเด็กห ูต ึง หมายถึง เด ็กที่ม ีความบกพร่องทางการได้ย ินม ีการได้ย ินหลงเหลืออยู่บ ้าง สามารถได ้ 
ยินเส ียงได ้ไม ่ว ่าจะใส ่เครื่องช ่วยพ ิงหรือไม ่ก ็ตาม

ส ่วน คำน ิยาม ศ ัพ ท ์ทางการศ ึกษาพ ิเศษซ ึ่งทางโครงการพ ัฒ น าศ ึกษ าอาเซ ียน  2525 
(อ ้างถ ึงใน แสงจ ัน ทร ์ คำเม ือง, 2530) ได ้ให ้ความหมายของเด ็กท ี่ม ีความบกพร่องทางการได ้ย ิน  
ไว้เป ็น 2 ประเภท คื เด็กหูตึง และเด ็กห ูหนวก โดยที่ให ้ความหมายของเด ็กห ูต ึง หมายถึง เด็ก 
ท ี่ม ีการได ้ย ิน เห ล ืออย ู่บ ้าง สามารถได ้ย ิน เส ียงได ้ไม,ว ่าจะใส ่เคร ื่องช ่วยพ ิงห ร ือไม ่ก ็ตามและเด ็ก  
หูหนวก หมายถึง เด ็กที่ส ูญเสีย การได้ย ินมาก ตั้งแต่ 90 เดซิเบล (หน่วยวัดความเข้มของเสียง 
ที่ความถี่ 500 , 1000 และ 2000 เฮอร์ซท์) ข ึ้นไป ไม ่ได ้ย ินเส ียงพ ูดด ังๆ อาจรับรู้เส ียงบางเสียง 
จากการส ั่นสะเท ือน อ ้าส ูญ เส ียการได ้ย ินระด ับน ี้มาต ั้งแต ่กำเน ิด จะพ ูดไม ่ได ้ถ ้าไม ่ได ้ร ับการสอน  
พิเศษ ส ่วนมากใช ้ภาษามือในการต ิดต ่อส ือความหมายระหว่างกัน

ผดุง อารยวิญญ (2533) ได ้ให ้ความหมายไว้ว ่า เด ็กที่ม ีความบกพร่องทางการได้ย ิน  
หมายถึง เด ็กท ี่ม ีการส ูญเส ียการได้ย ินซ ึ่งอาจจะเป ็นเด ็กห ูต ึงหรือเด ็กห ูหนวกก็ได ้

เด ็กห ูหนวก หมายถึง เด ็กที่ส ูญเส ียการได้ย ิน 90 เดซิเบลขึ้นไป วัคด้วยเสียงบริชุทธ 
ณ ความถี่ 100, 1000 และ 2000 เฮอร์ซท์ ในห ูข ้างด ีกว ่าเด ็กไม ่สามารถใช ้การได ้ย ินเป ็นประโยชน  ์
เต ็มประสิทธ ิภาพในการพ ิง อาจเป ็นผู้ท ี่ส ูญเส ียการได้ย ินมาแต่กำเน ิดหรือเป ็นการสูญเสียการได้ย ิน  
ในภายหลังก ็ตาม



46

เด็กหูตึง หมายถึง เด ็กที่ส ูญเส ียการได้ย ิน ระหว่าง 26-89 เดช ิเบล ในห ูข ้างด ีกว ่า 
ว ัดโดยใช ้เส ียงบร ิส ูทธ ความถี่ 500 1 1000 และ 2000 เฮอร ์ชท ์ เป ็นเด ็กท ี่ส ูญเส ียการได ้ย ินเล ็กน ้อย  
ไปจนถึงการได้ย ินข ั้นรุนแรง

ลักษณะของบุคคลที่ม ีความบกพร่องทางการได้ย ิน

บ ุคคลท ี่ม ีความ บ กพ ร ่องท างการได ้ย ิน ม ีส ภ าพ ร ่างกาย จ ิตใจ อารมณ ์ สติป ีญญา 
การรับรู้ทางสายตา ความจำและทักษะทางสังคม ในระด ับด ่างก ันเช ่นเด ียวก ับคนปกต ิท ั่วไป แต่มี 
ข ้อจำก ัดในการส ื่อสารด ้วยการใช ้ภาษาม ือแทนการรับร ู้และใช ้ภาษาพ ูด ดังนี

1. คนหูต ึง ม ีความบกพร่องทางการได ้ย ิน ไม ่สามารถได ้ย ิน เส ียงในระด ับ เด ียวก ับ  
คน ท ั่วไป  กล ่าวค ือ  สาม ารถได ้ย ิน เฉ พ าะเส ียงท ี่ด ังพ อด ีก ับ ระด ับ ความ บ กพ ร ่องท างการได ้ย ิน  
แม ้ใส ่เคร ื่องช ่วยพ ิงก ็ไม1สามารถได ้ย ินเส ียงครบท ุกเส ียง และสามารถส ื่อสารด ้วยภาษาพ ูดได ้ตาม  
ระด ับ การส ูญ เส ียการได ้ย ิน  กล ่าวค ือ ถ ้าส ูญ เส ียการได ้ย ิน น ้อยก ็สามารถพ ูดได ้มากและช ัด เจน  
ถ ้าส ูญ เส ีย ก าร ได ้ย ิน ม าก  จะพ ูดได ้น ้อยและไม'ช ัด เจน  อน ึ่ง ก าร ใส ่เค ร ื่อ งช ่ว ย พ ิงด ้อ งได ้ร ับ  
การพ ิจารณ าเล ือกใช ้เคร ื่องช ่วยพ ิง (Hearing Aids) พร ้อมท ั้งพ ัฒ นาท ักษะการร ับพ ิงเส ียงและ  
การพูดโดยผู้เช ี่ยวชาญ เช่น ครู'สืกพูด และน ักแก้ไขการพ ูด เป็นด้น

2. คนหูหนวก คนหูหนวกไม ่สามารถรับร ู้ทางการได ้ย ิน และไม ่สามารถสื่อสารด ้วย  
ภาษาพ ูดได ้ ดังนั้น จ ึงต ้องส ื่อสารด้วยภาษาม ือ (Sign Language) ซ ึ่งเป ็นการส ื่อสารด ้วยการใช ้ม ือ 
และการเคล ื่อนไหวร ่างกายและแสดงส ีหน ้า (ภาษาม ือของแด่ละประเทศ เช่น ภาษาม ือไทย ญี่ป็น 
อเมริกาม ีความแตกต่างก ัน) ท ั้งน ี้ ภาษาม ือม ีโครงสร้างของภาษาเท ียบเท ่าภาษาหนึ่ง น ับได้ว ่า 
ภาษาม ือเป ็นภาษาแม่ หรือภาษาท ี่หน ึ่งของคนหูหนวก ดังนั้น ใน การส ื่อสารก ับคนปกต ิท ั่วไปท ี่ไม ่ร ู้ 
ภาษามือ คนหูหนวกจึงต ้องสื่อสารด้วยภาษาไทย โดยวิธ ีอ ่านและเข ียน อ ่านริมแปาก การดูผู้'พูด 
และส ิ่งอ ื่น  ๆ รอบตัว

Moores 1987 (อ ้างถ ึงใน ผดุง อารยะวิญณู , 2533) ได ้ให ้น ิยามของคนห ูหนวกและ  
คนห ูต ึงไว ้ด ังน ี้

คนหูหนวก (A deaf person) ในทางการค ืกษา หมายถึง คนที่ถ ูญเส ียการได้ย ิน  
ในห ูข ้างด ีกว ่า 90 เดซิเบล (ISO) หรือมากกว่าการส ูญเส ียด ังกล ่าวทำให ้คนห ูหนวกไม ่เข ้าใจการพ ูด  
ไม ่ว ่าจะใช ้เครื่องช ่วยพ ิงหรือไม ่
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คนหูตึง (A hard-of hearing person) ในทางการส ืกษา หมายถึง คนที่ส ูญเสียการ 
ได ้ย ินอยู่ระหว่าง 35-89 เดชิเบล (ISO) บ ุคคลดังกล ่าวม ีปญหาในการพ ิงและเข ้าใจการพ ูดแต ่เข ้าใจ  
คำพูดบ้าง ไม ่ว ่าจะใส ่หร ือไม ่ใส ่เครื่องช ่วยพ ิงก ็ตาม

ห าก แ บ ่งต าม ระด ับ การส ูญ เส ีย การได ้ย ิน  ตามจ ุดม ุ่งห มายทางการศ ึกษ า จะแบ ่ง 
การสูญเส ียการได้ย ิน 4 ระดับ คือ

ระดับที่ 1 ส ูญเสียการได้ย ินระหว่าง 35 ถึง 54 เดซิเบล เด ็กท ี่ถ ูญเส ียการได ้ย ินช ่วงน ี้ 
มักไม่ต ้องการการศึกษาพ ิเศษ แต่ต ้องการความช่วยเหลือในการสวมใส่เครื่องช ่วยพ ิง

ระดับที่ 2 ส ูญเสียการได้ย ินระหว่าง 55 ถึง 69 เดซิฒล เด ็กท ี่ส ูญเส ียการได ้ย ินช ่วงน ี้ 
ต้องการการศึกษาพ ิเศษ ต ้องการความช่วยเหลือในการสวมใส่เครื่องช ่วยพ ิง การ!เกพูด ด้านภาษา 
และการแก้ไขการพ ูด

ระดับที่ 3 ส ูญเสียการได้ย ินระหว่าง 70 ถึง 89 เดซิเบล เด ็กท ี่ถ ูญเส ียการได ้ย ินช ่วงน ี้ 
ต้องการการศึกษาพ ิเศษ ต ้องการความช่วยเหลือในด้านการได้ย ิน การพูด ภาษา การแก้ไขการพูด  
และบริการพ ิเศษทางด้านการศึกษา

ระดับที่ 4 ส ูญเสียการได้ย ินระหว่าง 90 เดซิเบล เด ็กท ี่ส ูญ เส ียการได ้ย ินในระด ับน ี้ 
ต้องการความช่วยเหลือ และบริการพ ิเศษทางการศึกษาเช ่นเค ียวก ับเด ็กในระดับที่ 3

ว ิร งร อ ง  ว ง ศ ์ป ร ะ เส ร ิฐ (2 5 4 5 )เด ็ก ท ี่ม ีค ว าม บ ก พ ร ่อ ง ท าง ก าร ได ้ย ิน  หมายถ ึง  
เด ็กห ูต ึง และเด ็กห ูห น วก โดยเด ็กห ูต ึงจะเป ็น เด ็กท ี่ส ูญ เส ียการได ้ย ิน ต ั้งแต ่ 25 เดซ ิเบล ถึง 
90 เดซิเบล ซ ึ่งสามารถได ้ย ิน เส ียงบ ้างหร ือสามารถใช ้เคร ื่องช ่วยพ ิงเพ ื่อร ับพ ิงให ้ช ัดเจนย ิ่งข ึ้นได  ้
สาม ารถสอน พ ูดได ้และส าม ารถเร ียน ร ่วม ก ับ เด ็กป กต ิได ้ ส ่วนเด ็กห ูหน วกเป ็น เด ็กท ี่ส ูญ เส ียการ  
ได ้ย ินต ั้งแต ่ 90 เดซ ิเบลข ึ้นไป จ ัดเป ็นเด ็กท ี่ม ีการส ูญ เส ียการได ้ย ินมากหรืออาจถ ึงข ั้นไม ่ได ้ย ิน  
เส ียงเลยแม้จะใช ้เครื่องช่วยพิงแล้วก็ตาม

จากท ี่ก ล ่าวม าแล ้วข ้างต ้น ส าม ารถ ส ร ุป ได ้ว ่า  เด ็กท ี่ม ีความบกพ ร่องทางการได ้ย ิน  
หมายถึง เด ็กท ี่ม ีอว ัยวะท ี่ใช ้สำหร ับพ ิงส ูญ เส ียไปบางส ่วนหร ือส ูญ เส ียไปท ั้งหมด ซ ึ่งเป ็นเหต ุให ้ 
การรับพิงเส ียงต่าง ๆ  ไม่ชัดเจน ท ั้งน ี้อาจจะเป ็นมาตั้งแต ่กำเน ิดหรือเป ็นในภายหลัง โดยสามารถ 
แบ่งเด ็กออกเป ็น 2 ประเภท ตามระดับของการสูญเสียการได้ยิน คือ เด ็กห ูหนวก และเด็กหูต ึง 
ซึ่งเด ็กห ูต ึงน ั้นสามารถได้ย ินเส ียงได ้บ ้างบางส่วน แม ้ไม ่ได ้ใช ้เคร ื่องช ่วยพ ิงก ็ตาม ส่วนเด็กห ูหนวก  
หมายถึง เด ็กท ี่ม ีระด ับการสูญเส ียการได้ย ินของหูท ี่ค ีกว ่า มากกว่า 90 เดซิเบลขึ้นไป ไม ่สามารถ  
สือสารด้วยการพูด จึงต ้องสือสารด้วยภาษามือ
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สาเหตุการเก ิดความบกพร่องทางการไค้ย ิน

การส ืกษาสาเหต ุของการเก ิดความบกพร่องทางการไค ้ย ิน ม ีความสำคัญต่อการบำบัด 
ร ักษาการให ้บร ิการทางจ ิตว ิทยาและการบริการเด ็ก เช่น ถ ้ามารดาเป ็นห ัดเยอรมันในระยะ 3 เดือน 
แรกของการต ังครรภ ์ อาจจะเป ็น ผลให ้เด ็กม ีความ บ กพ ร ่องช ำช ้อน  ซ ึ่งต ้องการการบ ำบ ัดและ  
การศีกษาพ ิเศษในระยะต่อมา แต่ความพิการอาจจะไม ่ปรากฎทันท ีท ี่เด ็กเก ิด นอกจากนั้นชนิดของ 
การสูญเส ียการไค้ย ินม ีความสัมพ ันธ์ค ับสาเหตุ เช่น การต ิดเช ื้อของห ูช ั้นกลางอาจจะเป ็นผลให ้เก ิด  
การสูญเส ียการไค ้ย ิน (Conductive hearing loss) ตังน ั้นการทราบถึงสาเหตุ จะทำให ้เราทราบถึง 
ช น ิดของการส ูญ เส ียการไค ้ย ิน  และการว ิน ิจฉ ัยถ ึงสาเห ต ุของการส ูญ เส ียการไค ้ย ิน น ั้น  ทำบน  
พืนฐานของข้อม ูลทางการแพทย์และประวัต ิครอบครัว

ดารณี อุทัยรัตนกิจ (2538) กล่าวว่า ความบกพร่องทางการไค้ย ินบางอย่าง ถูกกำหนด 
ม าจากโครงสร ้างพ ัน ธ ุกรรม เช ่น ความผิดปกติของรูห ู ห ูช ั้น กลางม ีโครงส ร ้างผ ิดป กต ิ หรือ 
การหย ุดชง ักของพ ัฒ น าการของกลไกการทำงาน ของประสาทห ูช ั้น ใน  นอกจากน ั้นการท ี่มารดา 
ต ิดเช ื้อหร ือไค ้รับสารพ ิษขณะตั้งครรภ์ อาจทำให ้โครงสร้างการไค ้ย ินผ ิดปกต ิ ในระหว่างป ี ค.ศ. 
1964-1965 ม ีห ัดเยอรมันระบาด ไค ้ทำให ้เด ็กท ี่เก ิดมาห ูหนวกประมาณ 8,000 คน

การท ี่เด ็กม ีความบกพร่องของการไค ้ย ินในระยะแรกเก ิด อาจจะเป ็นผลจากการคลอด 
ที่ผ ิดปกติ การขาดออกซิเจนเป ็นระยะเวลานาน หร ือแม ่และเด ็กม ีเล ือดท ี่เข ้าค ันไม ่ไค ้ เด ็กที่ส ูญเสีย 
การไค ้ย ินจำนวนมากเก ิดจากการเป ็นโรคต ่างๆ และไค ้ร ับอ ุบ ัต ิเหต ุ เช่น โรคเย ื่อห ุ้มสมองอ ักเสบ  
การต ิดเช ื้อของเน ื้องอกในจม ูก โรคต ่อมทอนซ ิลอ ักเสบหรือไซน ัสอ ักเสบ ถ ้าเด ็กไค ้ร ับการรักษา 
โรคต ังกล ่าวเป ็นอย ่างด ี โอกาสเส ี่ยงต ่อการส ูญเส ียการไค ้ย ินจะลดลง อย่างไรก ็ตาม ความถ้าวหน้า 
ท างการแพ ท ย ์เก ี่ยวค ับ การท ำคลอด และการช ่วยเห ล ือ เด ็กแรกเก ิดท ี่เป ็น เด ็กคลอดก ่อน กำห น ด  
ก ็เป ็นผลทำให ้จำนวนเด ็กท ี่ม ีความบกพร่องของการไค ้ย ิน เพ ิ่มช ื้น  นอกจากน ันการไค ้ย ิน เส ียงท ี่ม  ี
ความถี่ส ูงต ิดต ่อค ันเป ็นระยะเวลานาน การมีเล ือดคั่งในสมอง และเน ืองอกภายในกระโหลกศ ีรษะ  
ก็เป ็นผลทำให ้เก ิดการส ูญ เส ียการไค ้ย ินแบบชั่วคราวหรือถาวรไค ้
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ผดุง อารยะวิญณู (2533) ได ้แบ ่งสาเหต ุของความบกพร่องทางการได ้ย ินออกเป ็น  
4 ประการด้วยกัน คือ

1. กรรมพันธุ เป ็นสาเหตุสำค ัญประการหนึ่งของความบกพร่องทางการได้ย ิน ซ่ึง 
Gearheart and Weishahn (1976) ได ้ทำการสำรวจเด ็กห ูหนวกใน 3 มลรัฐในอเมริกา พบว่า 1/3 
ของเด ็กห ูห น วกท ังห ม ด ม ีส าเห ต ุม าจากกรรม พ ัน ธ ุโด ยการส ูญ เส ียการได ้ย ิน อาจจะเก ิด ข ึน ก ่อน  
คลอด หลังคลอด ห เอตอน โตแล ้วก ็ได ้

2. สาเหตุก ่อนคลอด เน ื่องจากระหว่างท ี่เด ็กอย ู่ในครรภ ์ อาจจะได้ร ับเช ื้อโรคหรือ  
เช ื้อไวรัสบางชนิดจากมารดา เม ื่อมารดาป ่วยเช ื้อไวร ัสท ี่ทำให ้เด ็กเก ิดการส ูญเส ียการได ้ย ินมากที่ส ุด  
คือหัดเยอรมัน เด็กที่ได ้รับเชื้อห ัดเยอรมัน อาจจะกลายเป็นเด็กพิการซํ้าซ ้อน หรือพิการทางกาย 
อย ่างเด ียวก ็ได ้ ซ ึ่งเด ็กที่เก ิดมาอาจจะหูหนวก ตาบอด ปิญญาอ่อน สมองพิการหรือทุกอย่างรวมกัน

3. สาเหตุระหว่างคลอด สาเหตุน ี้อาจจะเป ็นไปได ้ในกรณ ีท ี่เด ็กได ้ร ับบาดเจ ็บระหว่าง  
คลอดซึ่งการบาดเจ ็บระหว่างคลอดท ี่จะทำให ้เด ็กห ูหนวกนั้นม ีน ้อย

4. สาเหต ุห ล ังคลอด ม ีหลายอย่างด ้วยก ัน เช่น เด ็กท ี่ม ีพ ่อแม ่ห ูหนวกอาจจะเร ิ่ม  
ส ูญ เส ียการได ้ย ิน เม ื่อใดก ็ได ้ หรือห ูหนวกจากการเก ิดอุบ ัต ิเหตุ เสียงดังมาก ความชรา เป็นต้น

ส ่วน วารี ถิระจิตร (2541) กล ่าวว่า ความบกพร่องทางการได ้ย ิน  อาจมีสาเหต  ุ
เน ื่องมาจากหลายสาเหตุด ้วยกัน แต่ที่สำคัญคือ

1. ห ูหนวกก่อนคลอด (Congenital Deafness) หมายถึง ทารกมีความพิการของอวัยวะ 
ร ับเส ียงต ั้งแต ่อย ู่ในครรภ ์มารดา เม ื่อคลอดออกมาแล ้วก ็ปรากฎว่าห ูหนวกด ังแต ่แรกเก ิด ซึ่งอาจ 
แบ่งได ้เป ็น 2 ประเภทด้วยกัน คือ

1.1 ห ูหนวกตามกรรมพันธุ (Hereditary Deafness) เป ็นอาการหูหนวกของทารก  
ที่ม ีความพิการนั้นสืบพันธุมาจาก บิดา มารดา หรือ บรรพบุรุษ

1.2 ห ูหนวกที่ไม ่ใช ่กรรมพ ันธุ (Sporadic Deafness) ซึ่งมีอยู่หลายสาเหตุด้วยกัน 
คือ ห ูหนวกจากอันตรายต่อทารก เช่น ขณะมารดาดังครรภ์บังเอิญหกล้ม ทำให ้ทารกถูกกระทบ  
กระเท ือนอย ่างแรง หร ือทารกท ี่อย ู่ในครรภ ์แล ้วถ ูกบ ีบ  กด กระแทก หรือ เล ือดไปหล่อเล ียง 
ไม ่สะดวก ทำให ้อว ัยวะการได ้ย ินพ ิการได ้

1.2.1 ห ูหนวกจากการคลอด เน ื่องจากศรีษะถูกบีบขณะคลอด
1.2.2 ห ูห น วกจากการเต ิบ โตของอว ัยวะห ูผ ิคป กต ิท ารกท ี่เก ิดมา อาจจะไม ่ม  ี

ใบห ู ไม ่ม ีร ุห ูข ้างเด ียวหรือท ั้งสองข้าง ความพ ิการเหล่าน ีทำให ้ห ูหนวกได ้เหม ือนกัน
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1.2.3 ห ูหนวกจากพิษยาต่อมารดาขณะตังครรภ์ ระหว่างตังครรภ์มารดาอาจเจ็บ  
ป ่วยและจำเป ็นต ้องใช ้ยา ซ ึ่งยาน ันอาจเป ็นพ ิษต่อห ูของทารกในครรภ์ไต ้

1.2.4 ห ูหนวกจากโรคติดต ่อขณะตั้งครรภ์ เช่น โรคหัดเยอรมัน เป็นต้น
2. ห ูหนวกหลังคลอด (Acquired Deafness) หมายถึง ทารกท ี่เก ิดมาม ีห ูและประสาท  

หูผ ิดปกติ แต ่ภายหลังเก ิดห ูหนวก ซ ึ่งโอกาสท ี่ทำให ้ห ูหนวกม ีหลายอย่างด ้วยก ันต ังน ี้ คือ
2.1 ห ูหนวกจากโรคระบบประสาท เช่น เย ื่อท ุ้มสมองอักเสบ
2.2 ห ูหนวกจากโรคติดต ่อ เช่น หัด ไข ้หว ัดใหญ ่ คางทูม หัดเยอรมัน
2.3 ห ูหนวกร่วมลับโรคต ่อมไร้ท ่อ เช่น โรคต่อมพิตูอิตา'รี่
2.4 หูหนวกจากพิษยาและสารเคมี เช่น ควินิน สเตร็บโตมัย'ชิน คานามัย
2.5 ห ูหนวกจากโรคห ู คอ จมูก เน ื่องจากอวัยวะเหล่าน ี้ต ิดต ่อถ ึงก ัน และอยู่ 

ใกล ้เค ียงก ันมาก จ ึงม ักกระทบกระเท ือนถ ึงก ันแล ้วทำให ้ห ูหนวกไต ้
2.6 ห ูหนวกจากภยันตรายต่อห ูและประสาทหู เช่น การตกเปล ตกบ ันได หรือ 

ตกจากท ี่ส ูง หร ือล ้าหากถ ูกเส ียงท ี่ด ังๆ รบกวนอยู่เสมอและเป ็นเวลานาน ก็อาจจะทำให ้ห ูพ ิการ  
ไต ้ เช่น เสียงฟ้าผ่า เสียงระเบิด เสียงปีน เสียงเครื่องบิน เครื่องยนต์ หร ือเคร ื่องจ ักรในโรงงาน  
เป็นต้น

ชนิดของการสูญเสียการได้ยิน

ความบกพร่องทางการไต้ย ิน แบ่งออกไต้เป ็น 2 ประเภทใหญ ่ๆ คือ Sonductive Losses 
และ Sensorineural Losses

Conductive Losses เกิดจากหูชั้นกลาง หรือห ูช ั้นนอกมีความบกพร่องในการทำงาน  
น ั่น ค ือ ก ล ไก ก าร น ำเส ีย งม ีค ว าม บ ก พ ร ่อ ง  เป ็น ผ ล ให ้ค ว าม ด ังข อ ง เส ีย ง เม ื่อ ไป ถ ึงห ูช ั้น ใน ห ร ือ  
ประสาทรับเส ียงลดลง การสูญเส ียแบบ Conductive Losses ตามปกต ิแล ้วม ีน ้อยมากท ี่จะก ่อให ้เก ิด  
ความบกพร่องในการได ้ย ินมากกว่า 60-70 db เน ื่องจากยังคงม ีการส ั่นสะเท ือนของกระดูกห ูช ั้นใน  
ตังห ันเด ็กท ี่ม ีการส ูญเส ียแบบ Conductive Losses ม ักจะม ีการส ูญเส ียการไต ้ย ินในระด ับเล ็กน ้อย  
ห ร ือป าน กลาง ส ่วน ก ารส ูญ เส ีย ก ารได ้ย ิน ป ระเภ ท  Sensorineural L osses ม ีสาเหต ุมาจาก  
ค ว าม บ ก พ ร 'อ ง ข อ ง ห ูช ั้น ใน ห ร ือ ป ร ะ ส าท ร ับ เส ีย ง  อ า จ จ ะ ก ่อ ให ้เก ิด ก า ร ส ูญ เส ีย ก า ร ไ ด ้ย ิน  
เพ ีย งบ างส ่ว น หรือทังหมด และอาจม ีผลกระท บ ต ่อการแยกแยะความ ถ ี่ข องเส ียงตาม ป กต ิและ  
ม ักจะก ่อให ้เก ิดการสูญเสียการไต้ย ินท ี่ความถี่ส ูง
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ก ารส ูญ เส ีย แบ บ  Conductive Losses ม ัก จ ะแ ก ้ไข ได ้ด ้วย ก าร ใส ่เค ร ื่อ งช ่วย ฟ ้ง  
เพ ื่อขยายเส ียงท ุกชน ิด แต ่การส ูญ เส ียแบ บ  Sensorineural Losses ม ีป ัญ หาซ ับซ ้อนมากกว ่า 
เน ื่องจากเป ็นป ัญหาการแยกแยะเส ียงไม ่ใช ่แค ่ความด ังของเส ียง (ดารณ ีอ ุท ัยร ัต น ก ิจ ,2538)

พ ัฒนาการทางด้านต่างๆ ท ี่ม ีความสัมพันธ์ก ับความบกพร่องทางการได้ย ิน

พัฒนาการทางสติป ีญญา

ค ำถ าม ท ี่ส ำค ัญ ค ือ  ค ว าม บ ก พ ร ่อ งท าง ก าร ได ้ย ิน  ห ร ือห ูห น วกม ีผ ลต ่อพ ัฒ น า  
การทางสต ิป ็ญญาหรือไม ่ จากการศึกษาพบว่า ความสัมพ ันธ์ระหว่างอาการห ูหนวกและพัฒนาการ  
ทางสติป็ญญาเป็นเรื่องที่'ซับ'ซ้อน ในบางกรณ ีองค ์ประกอบที่เป ็นสาเหต ุทำให ้เก ิดห ูหนวก อาจจะมี 
ผ ลก ระท บ ต ่อ ส ม อ งแล ะท ำให ้เก ิด ค ว าม บ ก พ ร ่อ งข อ งพ ัฒ น าก ารท างส ต ิป ้ญ ญ า อย ่างไรก ็ตาม  
เป ็นท ี่ปรากฎค่อนข้างชัดว่า ประสบการณ ์จากการได้ย ินมีความสัมพันธ์เก ี่ยวข้องกับพัฒนาการของ 
กระบ วน ก ารท างส ต ิป ัญ ญ า แม ้ว ่าจะไม ่น ำภ าษ าเข ้าม าเก ี่ยวข ้อง ด ังาน ั้นเด ็กที่ม ีความบกพร่อง 
ทางการได ้ย ินอาจจะม ีความบกพ ร่องทางสต ิป ัญ ญ า ผลการศ ึกษาใน ป ัจจ ุบ ัน พ บว ่า การสูญเส ีย 
การได ้ย ินไม ่ได ้ม ีผลกระท บต ่อพ ัฒ น าการทางสต ิป ัญ ญ าโดยท ั่วไป  แต ่ม ีผลต ่อความสามารถทาง  
สต ิป ัญ ญ าเป ็นบางด ้าน เช่น การส ูญ เส ียการได ้ย ินอาจม ีผลกระทบต ่องานท ี่เก ี่ยวข ้องก ับถ ้อยคำ 
ส ัญลักษณ ์ แต่อาจไม่ม ีผลกระทบต่องานที่ไม ่ต ้องใช้ภาษาถ้อยคำ

พัฒนาการทางอารมณ ์

ป ัญ หาของคนห ูหนวกไม ่ได ้จำก ัดอย ู่แค'ป ัญ หาการส ื่อสารและภาษา ทารกที่ส ูญเส ีย  
การได ้ย ิน จะไม ่ได ้ย ิน คำป ลอบโยน จากม ารดา ไม ่ได ้ย ิน เส ียงอ ้อแอ ้ของตนเองหร ือไม ่ได ้ย ิน เส ียง  
ห ัวเราะและร ้องไห ้ของเด ็กคน อ ื่น ๆ เด็กไม1ได ้ย ินการพ ูดค ุยสนทนาของบ ุคคลรอบข้างท ี่แสดงถ ึง 
การยอมรับและไม ่ยอมรับในพฤติกรรมต่างๆ นอกจากนั้นเด ็กยังขาดการเล ียนแบบภาษาท่าทาง

ก า ร ท ี่เด ็ก ข า ด ป ร ะ ส บ ก า ร ณ ์ต ่า ง ๆ  ด ัง ก ล ่าว ม าแ ล ้ว ม ีผ ล ก ร ะ ท บ ต ่อ พ ัฒ น าก าร  
ทางอารมณ ์ เด ็กทารกหูหนวกมีล ักษณะคล้ายเด ็กท ี่ถ ูกทอดทั่ง ในสถานเล ียงเด ็กกำพร้าเด ็กจะรู้สึก 
โดดเด ี่ยวแยกตัว ขาดสิ่งกระตุ้น และขาดการเช ื่อมโยงระหว่างพ ่อแม ่และลูก ด ูเหมือนว่าการแยกตัว 
จะเป ็น ป ัญ ห าส ำค ัญ ท ี่ส ุด  การท ี่เด ็กจะม ีอารม ณ ์ม ั่น คงได ้เด ็กต ้องสาม ารถเปร ียบ เท ียบความ ค ิด  
ความร ู้ส ึกของตน เองก ับคนอ ื่น ๆได ้ เด ็กห ูหนวกม ักจะม ีป ัญ หาการกำก ับความร ู้ส ึก ความคิดเห็น 
และเจตคติของตนเอง เด ็กคนอื่นๆ ก ็จะแขกตนเองออกจากเด็กห ูหนวก เน ื่องจากไม ่ได ้ร ับการสนอง 
ตอบจากเด ็กห ูหนวก และผลสุดท ้ายเด ็กห ูหนวกก็จะค่อยๆ แขกตัวออกมา และชอบที่จะอยู่คนเดียว
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มากขึ้น ถ ้าในกรณ ีท ี่ร ุนแรง เด ็กห ูหนวกกีจะม ีพฤติกรรมคล้ายเด ็กออท ิสติค ย ิ่งไปกว่าน ันอาจจะ 
พัฒนาอาการหวาดระแวง เน ื่องจากเด ็กห ูหนวกมีความจำกัดในความสามารถที่จะตรวจสอบณ ือหา 
คำพ ูดและเจตน าใน การแส ดงพ ฤต ิกรรม ของผ ู้อ ื่น  ด ังพ ัน เด ็กห ูห นวกม ักจะม ีป ีญ หาท างอารมณ ์ 
มากกว่าเด ็กปกติ

พ ัฒนาการทางกลไกการเคลื่อนไหว

ความ ส ัมพ ัน ธ ์ระหว ่างการส ูญ เส ียการได ้ย ิน และการทำงานของกลไกการเคล ื่อน ไหว  
เก ี่ย ว ข ้อ ง ก ับ ก าร เช ื่อ ม โย งก ัน  ร ะห ว ่าง ค ว าม ผ ิด ป ก ต ิข อ งห ูช ั้น ใน ก ับ ก าร ไม ,ส ม ด ุล ข อ งก ล ไก  
การเคล ื่อน ไห ว ยกต ัวอย ่างเช ่น  เด ็กท ี่ม ีการส ูญ เส ียการได ้ย ิน ใน ระด ับร ุน แรง การทำงานของ  
กล ้าม เน ื้อป ระส าท ส ายต า (Visual-motor organization) อาจจะม ีการเปล ี่ยน แปลง เน ื่องจาก  
ประสบการณ ์การร ับร ู้ของเด ็กถ ูกเปล ี่ยนไป นอกจากนั้น อาจม ีผลกระทบต่อเวลาท ี่เด ็กตอบสนอง 
ต ่อส ิ่ง เร ้า  เน ื่องจ าก เด ็ก ส ูญ เส ียช ่องท างการร ับ ร ู้ข ้อม ูลท ี่ส ำค ัญ ไป ห น ึ่งช ่องท าง เด ็กท ี่ห ูหน วก  
ใน ระ ด ับ ร ุน แ รงม าก อ าจ จ ะ เด ิน ล าก เท ้า  ห ร ือ เด ิน กระย ่องกระแย ่ง  เน ื่อ งจ าก เข าไม ่ได ้เร ีย น ร ู้ 
ที่จะยกเท้าขึ้น เพราะไม ่ได ้ย ินเส ียงเด ินของตนเองหรือของคนอื่น (ด ารณ ีอ ุท ัยร ัต น ก ิจ ,2538)

วุฒ ิภาวะทางสังคม

ว ุฒ ิภาวะทางส ังคม หมายถึง ความสามารถในการด ูแลตนเองและช ่วยเหล ือคนอ ื่น  
เคร ื่องม ือท ี่ใช ้ว ัดว ุฒ ิภาวะทางส ังคมประกอบด้วย ข ้อความเก ี่ยวก ับการช ่วยตนเอง การนำตนเอง 
การเคล ื่อนไหว การสื่อสารและความสัมพ ันธ์ก ับส ังคม เด ็กห ูหนวกที่ม ีระดับวุฒ ิภาวะทางสังคมตํ่า 
อาจจะเก ี่ยวข ้องก ับต ัวแปรของอาย ุ ค ุณภาพของการส ื่อสารระหว ่างพ ่อ-แม ่-ถ ูก และสถานศ ึกษา 
ของเด็ก แต ่ผลการศึกษาพบว่า ต ัวแปรด ังกล ่าวไม ่ม ีผลท ี่ก ่อให ้เก ิดความแตกต ่างในผ ู้ใหญ ่ท ี่ห ูหนวก  

Sanders (อ ้างถ ึงใน ดารณี อุทัยรัตนกิจ ,2538) กล ่าวว ่า การพึ่งพาคนอื่นแสดงถึง 
ความพ ิการเด ็กท ี่ม ีความบ กพ ร ่องท างการได ้ย ิน ม ีแน วโน ้มใน การพ ึ่งพ าพ ่อแม ่และคร ูมากกว ่าเด ็ก  
ท ี่ได ้ย ินปกต ิ ต ังน ั้นครูและพ ักจิตวิทยาต้องสอนทักษะที่จะให ้เด ็กพ ึ่งพาตนเอง โดยการพัฒนาภาษา 
แล ะท ัก ษ ะก าร ส ื่อ ส าร  รว ม ท ั้งส อ น ให ้เด ็ก เป ล ี่ย น แ ป ล งห ร ือ แ ก ้ไข ก ร ะบ ว น ก าร ร ับ ร ู้ ความจำ 
และพัฒนาการของการเป ็นตัวของตัวเอง ซ ึ่งจะช่วยให ้เด ็กม ีว ุฒ ิภาวะทางสังคมสูงข ึ้น
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พัฒนาการทางภาษา

เด ็กท ี่ม ีความบกพร่องทางการได ้ย ินม ีข ้อจำก ัดทางภาษาและถ้อยคำ ท ังด ้านการรับร ู้ 
และการแส ดงออก ประการแรก เด ็กม ีความจำก ัดใน การเช ื่อมโยงคำเข ้าก ับประสบการณ ์ และ 
ป ระการท ี่ส อ งเด ็กม ีค วาม จำก ัด ใน ท ักษ ะการพ ูด ท ี่จะ เช ื่อม โยงป ระส บ การณ ์ข อ งต น เองก ับ ผ ู้อ ื่น  
เน ื่องจากเด ็กม ีความจำก ัดใน การร ับข ้อม ูลเข ้าส ่งข ้อม ูลออก และขาดประสบการณ ์ทางด ้านภาษา 
และการพ ูด เด ็กท ี่ม ีความบกพร่องทางการได้ย ินจ ึงไม ่สามารถเรียนรู้ความหมาย ส ัญลักษณ ์ และ 
ม โน ท ัศ น ์ได ้ใน แน วท างเด ียวก ับ ท ี่เด ็กป ก ต ิเร ียน ร ู้ เด ็กเร ียนร ู้ความหมายของคำได ้ค ่อนข ้างยาก  
น อกจากน ั้น ค ำใน ภ าษ าพ ูด ม ีค วาม ส ัม พ ัน ธ ์ก ับ ค ำใน ภ าษ าเข ียน  น ั่น ค ือการเร ียนร ู้ภาษ าพ ูด เป ็น  
ความจำเป็นพื้นฐาน ค ่อนที่เด ็กจะเรียนอ่านและเข ้าใจในการอ่าน ดังนั้น เด ็กที่ม ีความบกพร่องทาง 
การได้ย ิน อาจจะต้องเร ียนรู้ภาษาโดยการใช้สายตา และประสาทส ัมผ ัส ว ิธ ีการก็ค ือ การอ่าน
ร ิมแป าก การใช ้ภ าษ าม ือห ร ือ ใช ้ 2 ว ิธ ีการร่วมกัน อย ่างไรก ็ตามวิธ ีการเร ียนร ู้ภาษาท ั้ง 2 วิธ ี
ก็ย ังด ้อยกว่าการได้ย ิน (ดารณี อุทัยรัตนกิจ , 2533)

การรับรู้ทางสายตาของเด็กหูหนวก

สำหร ับ เด ็กห ูหนวกน ั้น  การรับร ู้ทางสายตาม ีความสำค ัญยิ่งต ่อการทำก ิจกรรมต ่างๆ  
ในช ีว ิตประจำว ันและการเร ียนร ู้ เพราะต ้องใช ้สายตาในการเร ียนรู้ภาษาแทนการป ัง หรือประกอบ  
ก ับการได ้ย ินท ี่เหล ืออย ู่ เพ ื่อส ื่อความหมายกับผู้อ ื่น อ ันเป ็นพ ื้นฐานท ี่จะนำไปส ู่การเร ียนส ิ่งต ่างๆ 
ซ ึ่งส ่งผลต ่อส ต ิป ัญ ญ าด ้าน ความ ค ิด  จากการเป ร ียบ เท ียบ ความเหม ือน  ความ ต ่างห ร ือการโยง  
ความส ัมพ ันธ ์ ตลอดจนการคาดคะเนและเป ็นสื่งที่สามารถ‘ฝ ึกฝนได้ ดังท ี่น ักจ ิตวิทยาหลายท ่าน  
เช่น Feldm an(196น ได ้ก ล ่าว ไว ้ว ่า  การร ับร ู้ทางสายตาม ีความส ัมพ ันธ ์ก ับสต ิป ัญ ญ าและการค ิด  
ทางเหตุผล (ศรียา นิยมธรรม ,2535) จากทฤษฎีการรับรู้พบว่า คนห ูหนวกขาดโอกาสทางการได ้ย ิน  
ไปถึงร ้อยละ 13 นั้น ทำให ้ขาดการติดต่อทางการพ ูดไปด้วย แต ่คนห ูหนวกจะได ้ร ับส ื่งท ี่ธรรมชาต  ิ
ให ้ทดแทนค ือ การรับรู้ทางสายตา ด ังน ั้นส ื่อท ี่ควรนำไปใช ้สำหรับ คนหูหนวกจะเป ็นสื่อทางการ  
ร ับร ู้เป ็นส ่วนใหญ ่ (Benton, Graham,และ Kendall, 1969. อ ้างถ ึงในอัมพร พ ัน ธ ุพ าน ิชย ์, 2536)
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การจัดการศึกษาสำหรับเด ็กท ี่ม ีความบกพร่องทางการได้ย ิน

วันที่ 10 ธันวาคม 2494 ซ ึ่งตรงกับวันฉลองครบรอบปีแห ่งปฏิญญาสากล ว่าด้วย 
สิทธิมน ุษยชนขององค์การสหประชาชาต ิ กรมสามัญศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ ได ้ร ับอน ุม ัต ิให ้ 
จ ัดต ั้งห น ่วยท ดลองสอน คน ห ูห น วกข ึ้น เป ็น แห ่งแรกท ี่โรงเร ียน เท ศบ าล 17 (ว ัดโสม น ัสว ิห าร) 
กรุงเทพมหานคร โดยให ้โรงเร ียนน ี้อย ู่ในส ังก ัดกองการศ ึกษาพ ิเศษ ต่อมาปี 2496 ค ุณหญิงโต๊ะ 
นรเนติบ ัญชากิจ ม ี'จ ิตศรัทธาสนับสนุนการเรียนการสอนเด็กหูหนวก จากนันมีการย้ายโรงเรียน  
จากโรงเรียนเทศบาล 17 ไปอยู่ ณ สถานที่แห ่งใหม่เม ื่อว ันท ี่ 10 ธันวาคม 2494 ตั้งช ื่อโรงเรียน  
ในขณ ะน ั้นว ่าโรงเร ียนสอนคนห ูหนวกด ุส ิต  ป ีจจุบ ันค ือโรงเร ียนเศรษฐเสถียร ตามสกุลเด ิมของ 
เจ ้าของท ุนม ูลน ิธ ิอน ุเคราะห์คนหูหนวก ในพระบรมราชิน ูปถัมภ ์

เน ื่องจากเด ็กห ูห น วกม ีจำน วน ม ากข ึ้น  ร ัฐบ าลจ ึงได ้ส น ับ ส น ุน ให ้กรม ส าม ัญ ศ ึกษ า  
จัดสร ้างโรงเร ียนสอนคนห ูหนวก ในจังหวัดต่างๆ ตามลำดับดังน ี้

2504 โรงเร ียนสอนคนหูหนวกทุ่งมหาเมฆ ป ีจจ ุบ ันค ือโรงเร ียนโสตศึกษา
ทุ่งมหาเมฆ

2512 โรงเร ียนสอนคนหูหนวกขอนแก่น ป ีจจ ุบ ันค ือโรงเร ียนโสตศึกษาขอนแก่น
2517 โรงเร ียนสอนคนหูหนวกสงขลา ป ้จจ ุบ ันค ือโรงเร ียนโสตศึกษาสงขลา
2521 โรงเร ียนสอนคนหูต ึงชลบ ุร ี ป ็จจ ุบ ันค ือโรงเร ียนโสตศึกษาชลบ ุร ี
และใน ป ี 2521 กระทรวงศึกษาธิการ ได ้เปล ี่ยนช ื่อโรงเร ียนสอนคนหูหนวก หูตึง 

เป ็นโรงเร ียน “โสตศ ึกษ า” และระบุสถานที่ต ่อท ้ายชื่อ เช่น โรงเร ียนโสตศ ึกษาชลบ ุร ี โรงเรียน 
โสตศ ึกษาสงขลา เป็นต้น ยกเว้นโรงเรียนเศรษฐเสถียร

2533 โรงเร ียนโสตศึกษาวัดจำปา ป ิจจ ุบ ันค ือโรงเร ียนโสตศึกษานนทบุร ี
2524 โรงเร ียนโสตศ ึกษาอน ุสารส ุนทร เช ียงใหม่ ร ับโอนโรงเร ียนอน ุสารส ุนทร  

ระดับประถมศึกษาจากมูลน ิธ ิอน ุสารส ุนทรมาดำเน ินการต่อ (สมพงษ์ ส ิงห ะพ ล ,2536)
2513 โรงเร ียนโสตศึกษาตาก
2534 โรงเร ียนโสตศึกษานครศรีธรรมราช
2536 โรงเร ียนโสตศึกษาเทพรัตน ์ ประจวบคีร ีข ันธ์
ล ักษณ ะของโรงเร ียน ท ี่จ ัดการเร ียน การสอน  สำหร ับ เด ็กท ี่ม ีความบกพ ร ่องทางการ  

ได ้ย ินส ่วนใหญ ่เป ็นโรงเร ียนสำหร ับเด ็กท ีสู่ญเสียการได้ย ิน (ห ูหนวก) ยกเว้น โรงเร ียนโสตศึกษา 
ชลบุร ี ท ี่ร ับ เฉพาะเด ็กท ี่สูญเส ียการได้ย ินบางส่วน (หูตึง) โรงเรียนที่จ ัดการศึกษาพ ิเศษสำหรับเด ็ก  
ที่ม ีความบกพร่องทางการได ้ย ินเหล่าน ี เป ็นโรงเร ียนแบบสหศึกษาท ังหมด มีทังนักเรียนที่ประจำ 
แ ล ะ ไ ป -ก ล ับ  น ัก เร ีย น จ ะ ต ้อ ง ม ีร ่าง ก าย ส ม บ ุร ณ ์ ไม ่เป ็น โร ค ต ิด ต ่อ เร ือ ร ัง อ ัน เป ็น ค ุป ส ร ร ค  
ต ่อการศ ึกษาและ1ไม ่ม ีความพ ิการ1ซํ้า1ช้อน สำหรับการสอนน ั้นทางโรงเร ียนจะสอนโดยใช ้หล ักส ูตร
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เค ียวก ันก ับของกระทรวงค ืกษาธีการ แต ่ได ้ร ับการยกเว้นบางวิชาท ี่ข ัดต ่อสภาพความพิการของเด็ก 
(ผดุง อารยะวิญญ , 2533)

หลักการสอนเด็กท ี่ม ีความบกพร่องทางการได้ย ิน

เม ื่อพ ูดถ ึงเด ็กท ี่ม ีความบกพร่องทางการได ้ย ินแล้วเแบ ่งได ้ 2 ระดับ โดยอาศัยความ 
รุนแรงของการได้ย ิน คือเด ็กห ูหนวกกับเด ็กหูต ึง เพราะเด็ก 2 ประเภทนี้การสอนแตกต่างก ัน  
เด ็กห ูต ึงสามารถเร ียนรู้ภาษาโดยอาศ ัยการได ้ย ินได ้ ว ิธ ีสอนเด ็กประเภทน ี้จ ึงไม ่แตกต่างจากเด ็กปกติ 
เท ่าใด น ัก  ส ่วน เด ็ก ห ูห น ว ก น ั้น ม ีเท ค น ิค ใน ก ารส อ น ผ ิด แ ป ล ก อ อ ก ไป แ ล ะ เป ึน เท ค น ิค เฉ พ าะ  
จึงไม,ส าม ารถท ี่จะใช ้ว ิธ ีเค ียวก ัน ก ับ เด ็กป กต ิได ้ ด ังน ั้นจ ุดต ั้งต ้นอ ันสำค ัญ ในการสอนเด ็กท ั้งสอง  
ประเภทน ี้ค ือ การแยกเด ็กให ้ออกว ่าเป ็นเด ็กห ูต ึงหร ือห ูหนวก ล ้าแยกเด ็กไม ่ออกต ั้งแต ่ต ้นแล ้ว
การสอนเด ็กก ็จะไม ่ได ้ผลเต ็มท ี่

การสอนเด ็กห ูต ึง
การสอนเด็กห ูต ึงม ีส ิ่งท ี่ด ้องกระทำอยู่ 2 ประการใหญ ่ ๆ คือ
1. การทดสอบเพ ื่อวิน ิจฉัยเด ็ก
2. การจัดวางแนวการสอน 1

1. การทดสอบเพ ื่อวิน ิจฉ ัยเด ็ก แบ่งออกเป็น 5 ขัน คือ
1.1 การทดสอบเพื่อแยกเด็กขันต้น
1.2 การทดสอบระดับการได้ย ิน ล ้าหากพบว่าม ีป ีญหาเรื่องการได ้ย ินก ็จ ัดส ่ง 

แพทย์ทำการตรวจหู

1.3 ทำการตรวจหู และให ้การรักษาทางแพทย์
1.4 ทำการทดสอบทางโสตวิทยาเพ ื่อวางแนวทางการสอน และการใช ้เคร ื่อง

ช่วยพิง
1.5 ทดสอบทางด้านจิตวิทยา และวางแนวทางให ้การส ืกษา
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2. การจัดวางแนวการสอน แบ่งเป็น 5 ขั้น คือ
2.1 สอนให ้ร ู้จ ักใช ้เครื่องช ่วยปัง
2.2 การ'ฝืกปัง
2.3 การอ่านริมแปาก
2.4 การแกพูด
2.5 การแก้ไขการพูด

วิธ ีการจัดการเร ียนรู้สำหรับบ ุคคลที่ม ีความบกพร่องทางการได้ย ิน

บ ุคคลท ี่ม ีความบกพร่องทางการได ้ย ิน  ซ ึ่งม ีระด ับสติป ัญญาปกติ และไม ่บกพร่อง  
ด้านอื่น สามารถเร ียนร ู้ได ้เท ่าก ับคนปกต ิท ั่วไป ท ั้งน ี้ต ้องจ ัดว ิธ ีการส ื่อสารให ้สอดคล้องก ับระด ับ  
ความบกพร่องทางการได้ย ิน ด ังน ี้

1. คนหูต ึง ต ้องจัดให ้คนหูต ึงได ้ใช ้เครื่องช่วยป ังท ี่เหมาะสม ได ้ร ับการแกอบรมและ  
พัฒนาท ักษะการส ื่อสารได ้อย ่างเหมาะสมเต ็มศ ักยภาพของแต ่ละคน เน ื่องจากคนหูต ึงจำเป ็นต ้อง 
ด ูร ิมแปากและการเคล ื่อนไหวของอว ัยวะท ี่ใช ้ในการพ ูด เพ ื่อใช ้การอ ่าน ร ิมแป าก ดูผู้'พูด และดู 
สิ่งอื่น ๆ รอบตัว เพ ื่อเสริมการปังให้สามารถรับรู้ข ้อม ูลข ่าวสารได้ดียิ่งขึ้น ดังนั้น จ ึงควรจัดให ้ 
คนหูต ึงได ้เห ็นปากผู้พ ูดอย่างช ัดเจน โดยจัดท ี่น ั่งของผู้เร ียนให้เหมาะสมและมีแสงสว่างเพ ียงพอ

2. คนห ูหนวก ต ้องส ื่อสารโดยการใช ้ภาษาม ือ การสะกดน ิ้วม ือ การอ่านริมแปาก 
การล ูผ ู้พ ูดและส ิ่งอ ื่น  ๆ  รอบตัว ดังนั้น ถ ้าคร ูสอนด้วยภาษาพ ูด จ ึงต ้องจ ัดให ้ม ีล ่ามภาษาม ือ  
ในการเร ียนการสอนท ุกคร ิ้ง นอกจากนั้นจะต้องจัดให้ม ีผ ู้ช ่วยจดคำสอน/บรรยาย เพ ื่อให ้เด ็กนำไป  
ใช ้ส ืกษาทบทวนได ้ ซ ึ่งอาจเป็นเพื่อน ผู้ปกครอง อาสาสมัคร หร ือผ ู้ท ี่สถานศ ึกษาจ ัดให ้ ตามความ 
เหมาะสมหรืออาจใช ้การถ่ายเอกสารบ ันท ึกคำสอนของเพ ื่อน ๆ

สำหร ับคนห ูหนวกและคนห ูต ึงระด ับร ุนแรงบางคน ท ี่ไม ่ส ามารถส ื่อสารโดยการใช  ้
ภาษาพูดเพ ียงอย่างเด ียวได้ ควรใช้ภาษามือช่วยหรือท ี่เร ียกว่าระบบรวม (Total Communication) 
โดยเฉพ าะคน ห ูหน วกต ้องจ ัดให ้ได ้เร ียนภาษาม ือไทยเป ็น ภาษาท ี่หน ึ่ง  และเร ียนร ู้ภาษาไทยเป ็น  
ภาษาที่สอง เพ ื่อให ้คนห ูหนวกสามารถสื่อสารท ั้งสองภาษาได ้คล ่องแคล่วเท ่าเท ียมก ัน
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หลักการและปรัชญาในการสอนเด ็กห ูต ึง

หล ักการและปรัชญาในการสอนเด ็กห ูต ึง มีดังนี้ค ือ
1. เริ่มสอนตั้งแต่อายุยังน้อย ท ันทีท ี่ทราบว่าเด ็กม ีความบกพร่องทางการได้ย ิน
2. สอนแบบต ัวต ่อต ัวหร ือเป ็นช ั้น เล ็กๆ ไม ่ควรมีเด ็กเก ิน 8 คน
3. ครูผ ู้สอนต้องมีความชำนาญ โดยได ้ร ับการส ืกษาและแกฝนมาทางน ี้โดยเฉพาะ
4. ควรสร้างบรรยากาศในการพ ูดอยู่เสมอ ท ังท ี่บ ้านและท ี่โรงเร ียน

หล ักการและปรัชญาในการสอนเด ็กห ูหนวก

การเร ียนการสอนในโรงเร ียนสอนคนห ูหนวกท ั้งส ่วนกลางและส ่วนภ ูม ิภาค ใช ้การ  
สอนตามหลักส ูตรของกระทรวงศ ึกษาธิการ แต ่ได ้ร ับการยกเว้นบางวิชาท ี่ข ัดก ับสภาพความพิการ  
ส อน โดยเน ้น ห น ักทางด ้าน ว ิชาช ีพ  พ ยายามให ้น ักเร ียนท ุกคนม ีพ ืนความร ู้จากการได ้ปฏ ิบ ัต ิจร ิง  
เพ ื่อให ้สามารถนำไปปฏิบ ัต ิเป ็นอาชีพเล ี้ยงตน และสามารถทำงานร่วมก ับคนปกต ิได ้ และถือหลัก  
ที่ว ่าป ็จจ ุบ ันเด ็กห ูหนวกอยู่ในส ังคมของคนปกติ การจัดการศึกษาจึงเท ียบเคียงกับเด ็กปกติการเรียน  
การสอน จ ึงใช ้ห ล ักส ูตรและแบ บเร ียน ของเด ็กป กต ิ ดำเน ินการสอนด ้วยระบบรวมค ือ ท ังระบบ 
สอนพูดกับภาษามือร่วมกัน (อรอนงค์ สุวรรณภูล, 2524) หล ักส ูตรสำหรับเด ็กท ี่ม ีความบกพร่อง 
ทางการได้ย ินควรครอบคลุมไปถึงการแกพิง การแกสายตา การแกท ักษะทางการพ ูด การแกท ักษะ 
ทางภาษา การแกท ักษะต ังกล ่าว ควรกระทำเป ็นชั้นตอนตามลำดับความยากง่าย ส ่วนเบ ือหาวิชา 
เช่น ว ิชาคณ ิตศาสตร์ ว ิชาวิทยาศาสตร์ ฯลฯ ควรครอบคลุมเน ื้อหาท ี่ใกล ้เค ียงก ับเด ็กปกต ิ แต่วิธ ี
การสอน ต ลอดจน เคร ื่องม ืออ ุป กรณ ์อ ัน จำเป ็น อาจแต กต ่างออกไป  หร ือเพ ิ่ม เต ิมไปจาก ท ี่ม ีใช  ้
สำหรับเด ็กปกต ิ ท ั้งน ี้เพ ื่อสนองความต้องการพิเศษของเด็กประเภทนี้ (ผดุง อารยะวิญญ, 2533)

โดยปกต ิ ในการสอนเด ็กห ูหนวกจะใช ้ภาษาม ือ (Sign) ซ ึ่งใช ้ม ือบอกความหมายแทน  
ภาษาและเป ็นการสะกดตัวอ ักษรด้วยน ิ้วม ือ(Finger Spelling) ประกอบเช ้าก ับการอ ่านปาก (speech 
Reading) ซึ่งท ั้งหมดนี้เราเรียกว่าระบบรวม (Total Communication) น ับได ้ว ่า เป ็นการสอนท ี่ได ้ 
ผลดี เด ็กห ูหนวกเร ียนรู้ได ้เร ็ว และเราใช ้ว ิธ ีน ีเป ็นทางท ี่จะนำเด ็กเข ้าส ู่ภาษาอ ่านและภาษาเข ียน
ซ ึ่งเป ็น ทางเด ียวท ี่จะทำให ้เด ็กห ูหน วกต ิดต ่อก ับคน ปกต ิได ้ (การศ ึกษาพ ิเศษสำหรับเด ็กบกพร่อง  
ทางการได ้ย ิน ,2520) และมะล ิว ัลย ์ ธรรมแสง (2519) (อ ้างถ ึงใน จ ันทร์เพ ็ญบ ุญชัยยะ,2541)
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ไ ด ้ก ล ่า ว ถ ึง ก า ร ส อ น เด ็ก ห ูห น ว ก ใน ป ร ะ เท ศ ไ ท ย ว ่า ใช ้ก า ร ส อ น ร ะ บ บ ร ว ม  (Total 
Communication) เป ็นหล ักในการสอนในโรงเร ียนสอนคนห ูหนวก โดยการรวมเอาวิธ ีการติดต่อ  
ส ื่อความ ห ม ายท ุกประเภท เข ้ามารวม ไว ้อย ่างครบถ ้วน  เช่น การใช ้ภ าษ าท ่าท างโด ยธรรม ช าต  ิ
(Gestures) ภาษามอมาตรฐาน (Conventional Sign Language) การสะกดตัวอ ักษรด้วยน ิวม ือ  
(Finger Spelling) การรี]กพ็งและพูด (Auditory Training and Speech Traning) การอ่านริมรี]ปาก 
(Lip Reading) ตลอดจน การอ่านและเขียนอย่างธรรมดา

Jordan, Gustason และ Rosen (1979) (อ ้างถ ึงใน จันทร์เพ็ญ บ ุญชัยยะ,2541) 
ได ้กล ่าวว ่าเป ็นระยะเวลา 1 0 ป ีต ั้งแ ต ่ 1968 -  1978 ในสหรัฐอเมริกา ได ้พบว่า ใช ้หล ักการในการ  
สอนเด็กท ี่ม ีความบกพร่องทางการได้ย ิน ด้วยระบบรวมคือสอนพูด รี]กฟิง ใช ้ภาษาม ือ สะกดตัว 
อ ักษรด ้วยน ิ้วม ือและการอ ่าน และถ ้าต ้องการจะประสบผลสำเร ็จในการสอน ควรใช้การสอนพูด 
รี]กฟ้ง และใช ้ภาษาม ือในการเร ิ่มด ้นสอนเด ็กท ี่ม ีความบกพร่องทางการได ้ย ินในครั้งแรก

ปรัชญาในการสอนเด ็กท ี่ม ีความบกพร่องทางการได ้ย ินท ี่สำค ัญ มีดังนีคือ

สำหรับในต ่างประเทศ Willis และ Faubion (1979) ได ้กล ่าวถ ึงปรัชญ าในการสอนเด ็ก  
ที่ม ีความบกพร่องทางการได้ย ินท ี่สำค ัญ 3 ประการตังนี

1. ปร ัชญาการสอนพ ูด (Oralists) ซ ึ่งคำน ึงถ ึงว่าเด ็กห ูหนวกเป ็นส ่วนหนึ่งของสังคม  
ปกติ ด ังน ั้นจำเป ็นต ้องม ีการสอนท ักษะการส ื่อสารทางด ้านการพ ูดและการฟ ้งให ้ก ับเขาเพ ื่อให ้เขา 
สามารถอยู่ร ่วมก ันในสังคมปกต ิได ้

2. ปร ัชญาการสอนภาษาม ือ (Manualists) ซ ึ่งเช ื่อว ่าว ิธ ีการสอนพูด (Oral Teaching) 
ว ิธ ีนิ้ไม่เหมาะกับเด ็กห ูหนวก แต่วิธ ีการสอนที่เหมาะสมคือการใช ้ภาษาม ือ ซ ึ่งสอดคล้องกับ Mindel 
และ Vernon (1971) (อ ้างถ ึงใน จันทร์เพ็ญ บุญชัยยะ,2541) ไดก้ล ่าวไว้ว่า ปรัชญานิ้เป ีนวิธ ีท ี่ด ีท ี่ส ุด 
สำหรับเด ็กห ูหนวก ถ ึงแม้ว ่าการใช ้มือจะลูไม ่เป ็นธรรมชาติแต่ก ็เป ็นการสื่อสารที่ม ีประสิทธิภาพ

3.ปรัชญาการสอนด้วยระบบรวม (Total Communication) แนวทางนี้เป ็นการรวม  
แนวทางท ี่กล ่าวมาแล ้วต ั้งหมดมาผสมผสานเข ้าด ้วยก ัน แล ้วใช ้ท ุกว ิธ ีท ี่จะทำให ้เด ็กสามารถเร ียนร ู้ 
ซึ่งเป ็นว ิธ ีท ี่โรงเร ียนสอนคนหูหนวกในประเทศไทยใช ้อย ู่ด ้วย

ใน ว งก าร ถ ึก ษ าส ำห ร ับ เด ็ก ท ี่ม ีค ว าม บ ก พ ร ่อ งท างก าร ได ้ย ิน  ป ้ญ ห าท ี่ส ำค ัญ ท ี่ส ุด  
อ ย ่าง ห น ึ่ง ใน ก าร ส อ น ค ือ  ก าร เล ือ ก เฟ ัน ว ิธ ีก ารส อ น ท ี่ม ีป ร ะส ิท ธ ิภ าพ ท ี่ส ุด  เพ ื่อ ให ้เด ็กท ี่ม ี 
ความบกพร่องทางการได้ย ินประสบผลสำเร็จในการถึกษาเล ่าเร ียน และสามารถประกอบชีว ิตอย ู่ใน  
สังคมได ้เช ่นเด ียวก ับคนทั่วไป
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วิธีสื่อความหมาย

ผดุง อารยะวิญณู (2533) กล่าวว่า เนื่องจากเด็กที่มีความบกพร่องทางการได้ยิน 
มีปิญหาในการสื่อความหมาย จึงมีผู้คิดวิธีสื่อความหมายขึ้น เพื่อให้เด็กสามารถ สื่อสารกันได้ 
วิธีที่,ใช้อยู่แพร่หลายมีด้งนี

1. การพูด(Speech^ช้กับเด็กที่มีความบกพร่องทางการได้ยินไม่มากนัก เหมาะสำหรับ 
เด็กหูตึง เล็กน้อยไปถึงหูตึงปานกลาง

2. ภาษามือ (Sign language) เหมาะสำหรับเด็กที่สูญเสียการได้ยินมากหรือหูหนวก
3. การสะกดตัวอักษรด้วยนิ้วมือ (Finger spelling) เป็นระบบการสื่อสารอย่างหนึ่ง 

ของคนหูหนวก ท่ามือแต่ละท่า มีความหมายเท่ากับตัวอักษร 1 ตัวในภาษาไทยตั้งแต่ ก ถึง ฮ
4. การอ่านริมแปาก (Lip reading) หมายถึง การที่ผู้ฟิงพยายามเดาคำพูด โดยการสังเกต 

จากลักษณะการเคลื่อนไหวริมธีเปากของผู้,พูด เพ ื่อให ้เข ้าใจความหมายตรงกันในเร ื่องท ี่ผ ู้พ ูด  
กล่าวถึง

5. ท่าแนะคำพูด (Cued speech) เป็นระบบการสื่อสารอย่างหนึ่งของคนหูหนวก โดย 
ผู้พูดจะแสดงท่ามือในลักษณะต่างๆ ประกอบการพูด เพื่อให้ผู้ฟิงเข้าใจความหมายของการพูดได้ด ี
ย่ิงข้ึน

6. ระบบรวม (Total communication) เป็นระบบการสื่อสารอย่างหนึ่งของคนหูหนวก 
โดยใช้วิธีสื่อสารหลายวิธีรวมกันกับการพูด หรือใช้วิธีพูดรวมกันกับภาษามือและภาษาท่าทางอื่นๆ 
หรือใช้วิธีอ่านริม่ป็ปาก ท่าแนะคำพูด การสะกดตัวอักษรด้วนนัวมือ การอ่าน การเขียนหรือวิธีอื่นๆ

การจัดความพร้อมของสถานศึกษา

การจ ัด ความ พ ร ้อม ข องส ถ าน ศ ึกษ า ส ำห ร ับ เด ็ก ท ี่ม ีค ว าม บ ก พ ร ่อ งท างก าร ได ้ย ิน  
ควรดำเน ินการตังน ี้

1. อาคารเรียน ไม ่ควรแตกต่างไปจากอาคารเร ียนที่ใช ้สำหรับเด ็กปกติ
2. ห ้องเร ียน สำห ร ับ เด ็กท ี่ม ีความบ กพ ร ่องท างการได ้ย ิน ท ี่เด ็กต ้องใช ้เคร ื่องช ่วยฟ ิง  

ส่วนบ ุคคล ควรจัดเป ็นห้องที่ใช ้เครื่องประเภท Loop ห ้องน ั้นจ ึงควรเป ็นห ้องท ี่ห ่างไกลจากเส ียง
รบกวน
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3. ห ้องเสริมว ิชาการ (Resource Room) เป ็นห ้องท ี่รวบรวมเครื่องม ือเครื่องใช ้ ตำรา 
เอกสาร ตลอดจนอุปกรณ ์การเรียนการสอน ท ี่ต ้องใช ้ในการเร ียนวิชาสาม ัญไว ้ในห ้องเด ียวก ัน

4. ห ้องตรวจการได ้ย ิน ทางโรงเรียนไม่ควรสร้างห ้องตรวจการไต้ย ิน ตลอดจนเครื่อง 
มือและอุปกรณ ์การตรวจการไต ้ย ิน เพราะอุปกรณ์ดังกล่าวมีราคาแพง ควรรับบริการดังกล่าวจาก 
โรงพยาบาลต่างๆ ท ี่อย ู่ใกล ้ก ็ไต ้

วิธีการจัดส่ิงอำนวยความสะดวก ล้อบริการ และความช่วยเหลืออื่นใดทางการศึกษา 

สำหรับบุคคลท่ีมีความบกพร่องทางการไต้ยิน (http ะ //www.tddf.or.th.)

1. สิ่งอำนวยความสะดวกในการศึกษา สำหรับบุคคลที่มีความบกพร่องทางการไต้ยิน
ที่สำคัญ คือ

- การเผยแพร่ข ้อม ูลข ่าวสารในสถานศึกษาโดยจัดให ้ม ีล ่ามภาษาม ือ การปิด 
ประกาศเป็นตัวหนังสือหรือภาพให้คนหูหนวกรับข่าวสารไต้ และการใช้สัญญาณไฟแทนสัญญาณ 
เสียง

- ก ารส ื่อ ส ารโด ย ใช ้เท ค โน โล ย ี เช ่น อ ักษรวิ่ง การส ื่อสารทางจดหมาย  
อิเล็กทรอนิกส์ และโทรศัพท์ที่สื่อสารโดยใช้ตัวหนังสือ

2. สื่อ ที่ใช้ในการเรียนการสอนบุคคลที่มีความบกพร่องทางการได้ยิน ต้องไม่เป็นสื่อ 
ที่,ใช้การฟิงเพียงอย่างเดียว ต้องเป็นสื่อที่สามารถเห็นได้เป็นหลัก หรือมีล่ามภาษามือประกอบใน 
สื่อวีดีทัศน์ เป็นต้น

3. บริการ เพื่อส่งเสริมการเรียนการสอน เช่น

- การจัดให้ผู้เรียนใช้เครื่องช่วยพังที่เหมาะสม

- จัดให้ผ ู้เร ียนได้ร ับการพัฒนาการสื่อสารด้วยการใช้ภาษาพูด โดยการ'ฝ็กพัง 
การแกพูด การแก้ไขการพูด การอ่านริมแ ป ากและการใช้การดูผู้พูดและสื่งที่สามารถเห็นได้

- การส่งเสริมให้ผู้เรียนได้รับการสื่อสารด้วยภาษามือและการสะกดนิวมือ

- ล่ามภาษามือ

- ผู้ช่วยจดบันทึกคำสอน

http://www.tddf.or.th


61

4. ความช่วยเหลืออื่นใดทางการสีกษา สำหรับบุคคลที่มีความบกพร่องทางการได้ยิน 
ที่สำคัญ ได้แก่

- การให ้คำป ร ึกษ าแน ะแน วแก,บ ุคคลท ี่ม ีความบกพ ร ่องทางการได ้ย ินและ
ผู้ปกครอง

- การสอนภาษามือแก่ผ ู้ปกครองและผู้สนใจ

- ก า ร จัดอ บ ร ม แ ก ่ผ ู้ป ก ค ร อ ง แ ล ะ ค น ทั่วไป ใน ส ถ าน ส ีก ษ า  เพ ื่อ ให ้ม ีค ว าม ร ู้ 
ความเข้าใจและเจตคติเช ิงสร้างสรรค์ต ่อคนหูหนวก หูตึง

- บริการต ิดต ่อประสานงานให ้คนห ูหนวกห ูต ึง ได ้รับการที!นฟูสมรรถภาพจาก 
หนวยงานที่เก ี่ยวข ้องตามความต้องการจำเป ็นพ ิเศษที่ระบุไว ้ในแผนการจัดการสีกษาเฉพาะบุคคล

แต่ละบุคคล 

ทั่วไปได้

- ประสานงานส่งต่อให้คนหูหนวกหูตึงได้รับการสืกษาต่อตามความต้องการของ

- ปรับการจัดกิจกรรมให้เด็กหูหนวกหูตึง สามารถเข้าร่วมกิจกรรมคับคนปกติ

- ส ่งเสร ิมและเป ิดโอกาสให ้คนหูหนวกหูต ึงได ้เข ้าร ่วมกิจกรรมในชุมชนและ 
สังคมเช่นเดียวคับผู้เรียนทั่วไป

- สำหรับการอ่านภาษาไทยและภาษาต่างประเทศของคนหูหนวก ให้ใช้การทำท่า 
ภาษามือไทยแทนการออกเสียง

แนวทางในการช่วยเหลือเด็กหูพิการนี้ (http ะ //www.tddf.or.th.)

การช่วยเหลือเด ็กหูพ ิการมีแนวทางในการดำเน ินงานที่จะช่วยให ้การช่วยเหลือเด ็ก 
หูพิการมีประสิทธิภาพสอดคล้องกับความต้องการของเด็กหูพิการ และประสบความสำเร็จ ดังนี้

1. แนะนำเรื่องหูพิการ ให้ครอบครัวและเด็กรู้เรื่องหูพิการ เพื่อให้เกิดการยอมรับ 
ความพิการ และพร้อมที่จะให้ความช่วยเหลือเด็กต่อไป

2. แนะนำสิทธิประโยชน์ท ี่เด ็กหูพ ิการพึงได้รับจากรัฐโดยไม่เส ียค่าใช้จ่ายจากการ 
จดทะเบียนคนพิการ

http://www.tddf.or.th
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3. แนะนำวิธีจดทะเบียนคนพิการ
4. แนะนำวิธีขอรับบริการช่วยเหลือ หรือพินฟูสมรรถภาพการสื่อสาร จากหน่วยงาน 

ที่เกี่ยวข้อง
5. แนะนำ หรือประสานงานการขอรับบริการช่วยเหลือด้านการแพทย์

5.1 สำหรับเด็กหูตึง ได้แก่บริการต่อไปนี
5.1.1 ให้คำปรึกษา และแนะแนวทั่วไป แก่ครอบครัวและเด็กหูพิการ
5.1.2 แกใช้เครื่องช่วยพิง
5.1.3 แ ก พิง
5.1.4 แ ก ใช้การดูในการสื่อสาร
5.1.5 พัฒนาภาษาพูด และการแก้ไขการพูด
5.1.6 แนะนำวิธีอนุรักษ์การได้ยิน และภาษาพูด
5.1.7 แนะแนวด้านสังคม และจิตใจ
5.1.8 แนะแนวด้านการศึกษา
5.1.9 แนะแนวด้านการประกอบอาชีพ

5.2 สำหรับเด็กหูหนวก ได้แก่ บริการต่อไปนี้
5.2.1 ให้คำปรึกษา และแนะแนวทั่วไปแก่ครอบครัว และเด็กหูพิการ
5.2.2 แกใช้การลูในการสื่อสาร
5.2.3 พัฒนาภาษามือ
5.2.4 แนะแนวด้านสังคม และจิตใจ
5.2.5 แนะแนวด้านการศึกษา
5.2.6 แนะแนวด้านการประกอบอาชีพ

6. แนะนำ หรือประสานงานการขอรับบริการช่วยเหลือด้านสังคม ได้แก่
6.1 สร้างจิตสำนึกและเจตคติที่ถูกต้องต่อสภาพหูพิการ แก่ครอบครัวคนหูพิการ 
และ คนทั่วไป
6.2 แนะนำวิธีขอรับบริการสวัสดิการสังคม
6.3 แนะนำวิธีเช้าสังคม และมีส่วนร่วมในชุมชน
6.4 แนะนำเป็นสมาชิกองค์กรของคนหูพิการในชุมชน
6.5 แนะนำเป็นสมาชิกของสมาคมคนหูหนวกแห่งประเทศไทย
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7. แนะนำ หรือประสานงาน การขอรับบริการช ่วยเหลือด ้านการศึกษา ได ้แก่
7.1 แนะแนวระบบการศึกษาท ี่สอดคล้องก ับความต้องการ และศักยภาพของเด็ก 
หูพ ิการแต่ละคน
7.2 แนะนำการพ ิจารณาเล ือกสถานศึกษาที่เหมาะสม
7.3 แนะนำวิธ ีการสมัครเข้าเรียน
7.4 แนะแนวการประกอบอาชีพท ี่สอดคล้องก ับการศ ึกษา

กระบวนการให ้บริการช ่วยเหลือด ้านการแพทย์สำหรับเด ็กห ูต ึง 
(http://www.tddf.or.th)

การช ่วยเหล ือเด ็กห ูต ึงด ้านการแพทย์ หมายถึงการช่วยเหลือฟ ืนฟ ูสมรรถภาพ  
การได้ยิน เพื่อให้เด็กหูตึงสามารถใช้การได้ยินที่เหลืออยู่ให้เป็นประโยชน์ในการพัฒนาภาษาพูด 
และสื่อสารกับคนทั่วไปได้ใกล้เคียงกับเด็กปกติให้มากที่สุดเท่าที่ทำได้

ผู้มีวิชาชีพด้านฟืนฟูสมรรถภาพการได้ยิน คือ นักโสตสัมผัสวิทยา หรือนักแก้ไข 
การพูด (นักอรรถบำบัด หรือนักวจีบำบัด) แต่ในบางท้องถิ่น แพทย์ และครูได้ช่วยให้บริการฟืนฟู 
สมรรถภาพการได้ย ินแก'เด็กห ูตึง ด ้วยสถานที่ท ี่เด ็กห ูต ึงสามารถขอรับบริการช ่วยเหลือด้าน  
การแพทย์ได้ คือ ห้องตรวจหู คอ จมูก ของสถานพยาบาลทุกแห่ง ทั้งของภาครัฐ และภาคเอกชน 
สำหร ับ เด ็กห ูต ึงท ี่จดทะเบ ียนแล ้ว สามารถขอร ับบร ิการต ่างๆได ้จากสถานพ ยาบาลของร ัฐ  
โดยเฉพาะโรงพยาบาลในสังกัดของกระทรวงสาธารณสุข โดยไม่ต้องเสียค่าใช้จ่าย

เด ็กห ูต ึงควรได ้ร ับบร ิการช ่วยเหล ือทางการแพ ทย ์ตามว ิธ ีการฟ ืนฟ ูสมรรถภาพ  
การได้ยิน ดังต่อไปนี้

1. แนะนำ ให้คำปรึกษา และแนะแนวทั่วไป แก่ครอบครัว และเด็กหูตึง เกี่ยวกับเรื่อง 
หูพิการ วิธีการฟืนฟูสมรรถภาพคนหูพิการ และเรื่องอื่นๆที่ ครอบครัว และเด็กหูตึงสนใจ

2. แนะนำให ้ใส ่เครื่องช่วยพ ิง ให้บริการเครื่องช่วยพิง โดยไม,เสียค่าใช้จ่ายตาม 
พระราชบัญญัติฟืนฟูสมรรถภาพการได้ยิน และฟืกการใช้เครื่องช่วยพิง เครื่องช่วยพิงเป็นเครื่อง 
ขยายเสียงขนาดเล็กที่ทำหน้าที่รับเสียงจากภายนอกทั้งหมดรวมทั้งเสียงพูดขยายเสียงที่รับเข้ามาให้ 
ดังขึ้น และส่งเสียงที่ขยายแล้วเข้าในหูเด็กหูตึง จึงช่วยเด็กหูตึงให้ได้ยินเสียงต่างๆ และเสียงพูด 
ดังขึ้น และช ัดขึ้นกว่าขณะไม่ใส่เครื่องช่วยพิง ล้าเด็กหูตึงสูญเสียการได้ยินน้อย เครื่องช่วยพิง 
สามารถช่วยให้ได้ยินเสียงทุกเสียงใกล้เคียงกับคนปกติ แต่ล้าเด็กสูญเสียการได้ยินมากหรือหูตึงมาก

http://www.tddf.or.th
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เครื่องช่วยพิงช ่วยเด ็กให ้ไค ้ย ินเส ียงบางเส ียง และดังขึ้นระดับหนึ่ง แต ่ไม ่ช ัดเจนเหมือนการไค้ย ิน  
โดยห ูปกต ิ อย่างไรก็ตาม เครื่องช่วยพิงเป ็นสิ่งท ี่เด ็กห ูต ึงจำเป ็นต้องใช ้ เพราะการสามารถไค้ย ินเส ียง 
พูดจากเคร ื่องช ่วยพ ิง จะช ่วยเด ็กให ้เข ้าใจภาษาพ ูด ห ัดพ ูดไค ้ และสามารถพ ูดค ุยก ับ เด ็กท ั่วไป  
เด ็กหูต ึงท ี่จดทะเบียนเป็นคนพิการสามารถ ขอลองเล ือกเครื่องช่วยพิงท ี่เหมาะสม และขอรับเครื่อง 
ช ่วยพ ิงไป ใช ้ โดยไม ่ต ้องเส ียค ่าใช ้จ ่ายไค ้ท ี่โรงพยาบาลของกระทรวงสาธารณ ส ุขในจ ังหว ัดต ่างๆ  
และโรงพยาบาลในส ังก ัดทบวงมหาว ิทยาล ัยท ี่ให ้บร ิการตามพระราชบ ัญ ญ ัต ิพ ินฟ ูคนพ ิการ ทังบี 
สามารถขอข้อมูลไค ้จากเจ ้าหน ้าท ี่จดทะเบ ียนคนพิการท ี่ประชาสงเคราะห ์จ ังหวัด และที่สำน ักงาน  
คณะกรรมการพินฟูสมรรถภาพคนพิการ กรมประชาสงเคราะห ์ กรุงเทพมหานคร ถ้ามีบีญหาเรื่อง 
การใช ้เครื่องช ่วยพ ิง ควรปรึกษาผู้เช ี่ยวชาญเรื่องเครื่องช่วยพิง คือ น ักโสตส ัมผ ัสว ิทยา แต ่ในบาง  
โรงพ ยาบ าลย ังไม ่ม ีน ักโส ตส ัม ผ ัส ว ิท ยา จ ึงต ้องปร ึกษาผ ู้ท ี่ทำห น ้าท ี่ให ้บร ิการเคร ื่องช ่วยพ ิงของ  
หน่วยงานน ั้นๆเครื่องช ่วยพ ิงทำงานโดยใช ้ถ ่าน หรือแบตเตอรี ถ ้าครอบครัวไม ่สามารถรับภาระค ่า 
ถ่านให ้ปร ึกษาผ ู้ท ี่จ ่ายเคร ื่องช ่วยพ ิงให ้ หรือน ักส ังคมสงเคราะห์

หากม ีบ ีญ หาใดๆในการขอรับเคร ื่องช ่วยพ ิงให ้ต ิดต ่อ “ศูนย์สิรินธรเพื่อการพื่นฟ  ู
สมรรถภาพทางการแพทย์แห่งชาติ ” สังกัดกระทรวงสาธารณสุข ซึ่งมีหน้าที่จัดเครื่องช่วยคนพิการ 
ให้คนพิการแต่ละประเภท รวมทั้งคนหูพิการ (ที่อยู่ : ซอยพระบำราศฯ ถนนติวานนท์ อำเภอเมือง 
จังหวัดนนทบุรี 11120)

3. 'ฝึกพิง เป็นกระบวนการสอนและฝึกให้เด็กหูต ึงสามารถใช้การไค้ยินที่เหลืออยู ่
โดยการพิงเสียงจากเครื่องช่วยพิง ทั้งนี้เริ่มจากการรู้จักพิงเสียง รู้ว่ามีเสียง แยกความแตกต่างของ 
เสียง จำลักษณะหรือคุณสมบัติของเสียงแต่ละเสียง มีปฎิกริยาตอบต่อเสียงต่างๆที่จำเป็นต่อการ 
ดำรงชีวิต เช่น เสียงธรรมชาติ เสียงอันตราย เสียงพูด ฯลฯ อย่างถูกต้อง และเหมาะสม

4. ฝึกใช้การดูในการสื่อสาร เป็นกระบวนการสอน และฝึกให้เด็กหูพิการทังเด็กหูตึง 
และเด็กหูหนวกใช้สายตาดูส ิ่งต่างๆ ที่สามารถมองเห็นไค้เพื่อใช้ประกอบการสื่อสารโดยการพิง 
เสียงพูด โดยเฉพาะดูการเคลื่อนไหวของอวัยวะที่ใช้ในการพูด ซึ่งสามารถช่วยเดาความหมายของ 
คำพูดของดู,สนทนาไค้ ส่วนสิ่งอื่นๆที่ต้องฝึกลู คือ สีหน้าท่าทางของผู้พูด สิ่งแวดล้อม ปฎิกริยา 
ของผู้คนโดยรอบ เวลา และสถานการณ์ เป็นค้น

5. พัฒนาภาษาพูด และการแก้ไขการพูด สำหรับเด็กหูตึงที่สูญเสียการไค้ยินหลังอายุ 
8 ปี เด ็กม ักมีการพัฒนาภาษาพูดใกล้เค ียงกับผู้ใหญ ่ ดังนั้น เด็กอาจไม,ต้องพัฒนาภาษาพูด 
แต่เด็กที่สูญเสียการไค้ยินแต่กำเนิด หรือสูญเสียการไค้ยินก่อนมีการพัฒนาภาษาพูดอย่างสมมูรณ์
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เด็กต้องได้รับการพัฒนาภาษาพูด โดยการเรียนรู้ความหมายของคำพูด วลี ประโยค และข้อความ 
จากง่ายไปหายาก พร้อมทังเรียนและฝึกเปล่งเสียงพูดให้ชัดเจน ในลักษณะเดียวกับการพัฒนาภาษา 
พูดของเด็กทั่วไป เพื่อให้เด็กหูตึงสามารถสื่อสารกับคนทั่วไปโดยใช้ภาษาพูดให้ดี และชัดที่สุด 
เท่าที่เด็กจะทำไต้

6. ฝ ึกอนุร ักษ์การไต้ย ิน และภาษาพูด เป็นกระบวนการสอน และ'ฝึกให้เด็กหูตึง 
อนุรักษ์การไต้ยินที่เหลืออยู่ โดยหลีกเลี่ยงสาเหตุที่อาจทำให้สูญเสียการไต้ยินเพิ่มมากฃึน เช่น 
การอ ักเสบหร ือการต ิดเช ื้อในห ู การได ้ย ินเส ียงด ังมากๆ การได ้ร ับยาหรือสารท ี่เป ็นพ ิษต ่อ  
ประสาทหู และการถูกกระทบกระแทกหรือไต้รับบาดเจ็บที่หู เป็นต้น ที่สำคัญ คือต้องคอยสังเกต 
อาการผิดปกติเกี่ยวกับหู และการไต้ยินอยู่เสมอ เช่น ไต้ยินน้อยลง ปวดหรือเจ็บหู มีนำ หรือหนอง 
ไหลออกจากหู เวียนศีรษะพร้อมกับรู้สึกบ้านหมุน เป็นต้น เมื่อมีอาการผิดปกติเกี่ยวกับหูหรือ 
การไต้ยินต้องรีบไปให้แพทย์ตรวจและรักษาโดยเร็ว

นอกจากนั้น ต้องฝึกอนุรักษ์การพูด โดยการใช้ภาษาพูดสื่อสารอย่างสมํ่าเสมอ และ 
หมั่นให้คนใกล้ชิดตรวจสอบว่าพูดชัด และถูกต้องเพียงใด ล้าใช้คำพูดผิด หรือพูดไม,ชัด ต้องแก้ไข 
การพูดให้ถูกต้อง

7. แนะแนวต ้านส ังคม ผู้ให ้ความช่วยเหลือเด ็กห ูพ ิการทั้งเด ็กห ูต ึง และเด ็กห ูหนวก 
ต้องสร้างเจตคติ และปล ูกจ ิตสำน ึก ท ี่ถ ูกต้องเกี่ยวกับคนหูพ ิการแก่ครอบครัว และเด ็กห ูพ ิการ โดย 
การยอม ร ับ ความ พ ิการและต ระห น ักว ่า  ห ูพ ิการเป ็น ความ บ กพ ร ่องท างการไต ้ย ิน  คนหูพ ิการ  
มีศ ักยภาพที่จะพัฒนาการพึ่งตนเอง สึกษาประกอบอาชีพเลี้ยงตนเอง และครอบครัว ตลอดจน 
เป็นพลเมืองดี และทำตนให ้เป ็นประโยชน ์ต ่อประเทศชาต ิไต ้อย ่างม ีศ ักด ิศร ีเท ่าเท ียมก ับคนท ั่วไป  
ครอบคร ัวจ ึงควรด ูแลเล ี้ยงค ูเด ็กห ูพ ิการเหม ือนเด ็กท ั่วไป พ ร ้อม ท ั้ง ให ้โอกาส เด ็กห ูต ึง  และเด ็ก 
หูหนวกไต้ม ีส ่วนร่วมในการทำกิจกรรมของครอบครัว ญาติมิตร ชุมชน และสังคม เช่นเดียวกับเด็ก 
ทั่วไป

8. แนะแนวต้านการสึกษา พระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติไต้ให้ความสำคัญกับ 
การศึกษาของคนพิการอย่างมาก และเปิดโอกาสให้เด็กพิการทั้งเด็กหูตึง และเด็กหูหนวกเรียน 
ในระบบโรงเรียนและสถาบันการศึกษาที่จัคให้กับคนทั่วไป หน่วยงานที่เกี่ยวข้องกับการศึกษาของ 
คนพิการไต้กำหนดนโยบาย มาตรการ และกิจกรรมที่จะพัฒนาการศึกษาของคนหูพิการอย่างมี 
ประสิทธิภาพ เด็กหูตึงและเด็กหูหนวกจึงจะมีโอกาสไต้ศ ึกษาทุกคนอย่างกว้างขวางทั่วประเทศ 
นับแต่การช่วยเหลือระยะแรกเริ่ม การศึกษาวัยก่อนเรียน การศึกษาพื้นฐาน การศึกษาระดับ 
อาชีวศึกษาและอุดมศึกษา ท ั้งในระบบและนอกระบบโรงเรียน รวมทังการศึกษาตามอัธยาศัย 
และการศึกษาต่อเนื่องตลอดชีวิต
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ดัง'นั้น ผ ู้ร ับผ ิดชอบให ้ความช ่วยเหล ือด ้านการศ ึกษาแก'เด ็กห ูพ ิการ จึงต้องติดตาม 
ข้อม ูลข ่าวสารอยู่เสมอว่า หน่วยงานที่จ ัดการศึกษาของเด็กหูต ึง และเด ็กห ูหนวก เช่น กองการศึกษา 
คนพิการ กรมสามัญศึกษา สำน ักงานคณะกรรมการการประถมศึกษาแห ่งชาต ิ สำนักงานประถม  
ศึกษาจังหวัดต่างๆ สำนักการศึกษากรุงเทพมหานคร กรมการศ ึกษานอกโรงเร ียน กรมอาชีวะศึกษา 
กรมพัฒนาผิม ือแรงงาน และทบวงมหาวิทยาลัย เป็นด้น ได้พ ัฒนาการศึกษาของเด็กห ูต ึงอย่างไร 
บ้าง โดยเฉพาะเป ิดโอกาสให ้เด ็กห ูพ ิการได ้ร ับการศ ึกษาแบบ “เรียนรวม” (Inclusive Education) 
ในโรงเร ียนเด ็กปกต ิซ ึ่งอย ู่ใกล ้บ ้านเด ็กมากท ี่ส ุด เพ ื่อจะได้ช ่วยเหลือแนะแนวเด ็กห ูพ ิการให ้เข ้าเร ียน  
ในระบบการศ ึกษา หรือโรงเร ียนที่สอดคล้อง และเหมาะสมกับความต้องการของเด ็กห ูพ ิการและ  
ครอบครัว

9. แนะแนวด้านการประกอบอาชีพ แม้เด็กหูพิการส่วนใหญ่ซึ่งมารับบริการพินฟ ู
สมรรถภาพทางการแพทย์ จะยังไม่อยู่ในวัยที่ประกอบอาชีพได้ แต่ทันทีที่ทราบว่าเด็กหูพิการ 
ท้ังพ่อแม่ และคนอื่นๆในครอบครัวของเด็กหูพิการมักวิตกว่าเด็กหูตึง และเด็กหูหนวกจะดำรงชีวิต 
เมื่อเป็นผู้ใหญ่อย่างไร ดังน้ัน จึงควรช่วยเหลือให้ครอบครัวของเด็กหูพิการคลายความวิตก 
โดยการแนะแนวว่า เมื่อเต ิบโตเป็นผู้ใหญ่เด ็กหูพ ิการสามารถประกอบอาชีพเลี้ยงตนเอง 
และครอบครัวได้เช่นเดียวกับคนทั่วไป ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับว่า เด็กหูพิการได้รับการศึกษาด้านใด 
และระดับใด รวมทั้งเด็กมีความถนัด หรือทักษะด้านใด อย่างไรก็ตามอาชีพที่เหมาะสมที่สุด 
น่าจะเป็นอาชีพของครอบครัวท่ีคนหูพิการสามารถสืบทอด และทำได้ในท้องถิ่นที่อยู่

กระบวนการให้บริการช่วยเหลือด้านการแพทย์สำหรับเด็กหูหนวก

การให้ความช่วยเหลือระยะแรกเริ่มแก่เด็กหูหนวก โดยเฉพาะด้านการแพทย์มีลักษณะ 
งานใกล้เคียงกับการช่วยเหลือเด็กหูตึงด้านการแพทย์ ดังกล่าวข้างด้น คือ ต้องแนะแนวครอบครัว 
และเด็กหูหนวก เพื่อสร้างเจตคติ และปลูกจิตสำนึกที่ถูกต้องเกี่ยวกับคนหูพิการ รวมทั้งสอนและ 
แกใช้การลูในการสื่อสาร แนะแนวด้านสังคม จิตใจ การศึกษา และการประกอบอาชีพ ต่างกันเพียง 
แต่ว่า เด็กหูหนวกไม่สามารถได้ยินเสียงจึงไม่ต้องใช้เครื่องช่วยพิง ไม่ต้องแกพิง ไม่ต้องอนุรักษ์การ 
ได้ยิน และการพูด และ ไม่ต้องพัฒนาภาษาพูด แต่พัฒนาภาษามือแทน

สำห ร ับกระบวน การพ ัฒ น าภาษาม ือ  ใช ้หล ักการเด ียวก ับการพ ัฒ น าภาษาพ ูด  
คือ เริ่มด้วยการเรียนเความหมายของคำ วลี ประโยค และข้อความ จากง่ายไปหายาก พร้อมทั้งเรียน 
และแ ก ทำท่าภาษามือให้ชัดเจน เพื่อให้เด็กหูหนวกสามารถสื่อสารโดยใช้ภาษามือให้ดี และชัดที่สุค 
เท่าที่เด็กจะทำได้
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การให ้บริการฟ ืนฟ ูสมรรถภาพการส ื่อสารด ้านต ่างๆให ้แก ่เด ็กห ูหนวก ควรดำเนินการ 
ในสถานพยาบาลท ี่ครอบครัวพาเด ็กห ูหนวกไปรับการว ิน ิจฉ ัย โดยน ักโสตส ัมผ ัสว ิทยา น ักแก ้ไข  
การพูด หรือแพทย์ ยกเว้นการพัฒนาภาษามือ เพราะในสถานพยาบาลส ่วนใหญ ่ ไม,มีผู้ท ี่สามารถ 
เข้าใจ และใช ้ภาษาม ือได ้ ดังใf น จึงควรแนะนำเด ็กห ูพ ิการให ้ไปเรียนภาษาม ือก ับกลุ่มคนหูหนวก  
ในท ้องถิ่น คนหูหนวกหรือครอบครัวของคนหูหนวกที่อย ู่ใกล ้บ ้าน หรือเร ียนกับครูท ี่โรงเร ียนสอน  
คนหูหนวก

กระบวนการช่วยเหลือด ้านส ังคมและจิตใจแก่เด ็กห ูหนวก

ดังได้กล่าวแล้วในเรื่องการแนะแนวด้านสังคม และจิตใจในงานฟืนฟูสมรรถภาพ 
การได้ยินแก่เด็กหูตึง การช่วยเหลือที่สำคัญ คือการอธิบายให้ครอบครัว และเด็กหูหนวกเข้าใจเรื่อง 
ข้อจำกัด และศักยภาพของคนหูหนวก รวมทั้งสิ่งที่ครอบครัวสามารถคาดหวังเกี่ยวกับอนาคตของ 
เด็กหูหนวก เมื่อครอบครัวและเด็กหูหนวกมีความเข้าใจลูกต้อง ยอมรับความจริง และพร้อมที่ 
จะช่วยเหลือฟืนฟูสมรรถภาพของเด็กหูหนวก ควรแนะนำครอบครัวให้เลี้ยงดูเด็กหูหนวกเหมือน 
เด็กทั่วไป โดยกำหนดเป้าหมายให้เด็กหูหนวกแข็งแรง มีสุขภาพกายและใจดี ได้รับการศึกษา 
อย่างเหมาะสม เป็นคนดี มีมารยาท ระเบียบวินัย และคุณธรรม พร้อมทั้งให้โอกาส ชักจูง ส่งเสริม 
หรือสนับสนุนให้เด็กหูหนวกทำกิจกรรมร่วมกับคนอื่นๆ ในครอบครัว ชุมชน และสังคม เช่น ช่วย 
ทำงานบ้าน ร่วมกิจกรรมของโรงเรียน ไปเยี่ยมญาติ ไปงานบุญ หรืองานรื่นเริงในชุมชน เป็นต้น

เพื่อส่งเสริมเด็กหูหนวกให้สามารถดำรงชีวิตในสังคมร่วมก ับคนทั่วไปได้ ต้องแนะนำ 
ครอบครัวให้ส่งเสริมเด็กหูหนวกให้ฝึกทักษะในการติดต่อสื่อสารก ับคนอื่นๆในสังคม กล่าวคือ 
คุยกับคนหูหนวกโดยใช้ภาษามือ และคุยกับคนท่ัวไป โดยใช้ท่าทางตามธรรมชาติ ใช้ภาษาหนังสือ 
(อ่าน - เขียน) ใช้เดาคำพูดโดยการดูปากผู้พูด และวิธีอื่นๆที่สามารถใช้สื่อสารไต้ดีที่สุค

นอกจากผู้ทำหน้าท ี่ฟ ืนฟ ูสมรรถภาพการสื่อสารของเด ็กห ูหนวกแล้ว ผู้ที่สามารถให้คำ 
แนะนำ และช ่วยเหลือสน ับสนุนเด ็กห ูหนวกด้านส ังคมได้เป ็นอย่างด ี คือ ผ ู้ปกครองหรือครอบครัว 
ของเด ็กห ูหนวกคนอื่น  ท ี่ม ีประสบการณ ์ด ้านการฟ ืนฟ ูสมรรถภาพเด ็กห ูหนวกมาก ่อนแล ้ว และ 
สามารถติดต ่อส ื่อสารด ้วยภาษาม ือได ้เป ็นอย่างด ีแล ้ว รวมทั้งครูโรงเร ียนสอนคนหูหนวกนักส ังคม  
สงเคราะห ์ท ี่ทำงานด้านคนพ ิการ กล ุ่มคนหูหนวก และองค์กรเอกชนที่ทำงานเกี่ยวก ับคนหูพ ิการ  
เป็นด้น ดังนั้น จ ึงควรแนะนำให ้ครอบครัว และเด ็กห ูหนวกได ้พบปะส ังสรรค ์ ร ่วมกิจกรรม หรือ 
สมัครเป ็นสมาชิกของกลุ่มคนเหล่าน ั้น
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กระบวนการช่วยเหลือด้านการศึกษาแก่เด็กทุหนวก

พระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ ได ้ให ้โอกาสด ้านการศ ึกษาท ังในระบบ และ 
นอกระบบโรงเรียน แก่เด็กหูหนวกอย่างเท่าเทียมกับเด็กทั่วไป หรือเด็กปกติ กล่าวคือ

1. สิทธิทางการศึกษา
- ได้รับการศึกษาระยะพื้นฐาน 12 ปี โดยไม่เสียค่าใช้จ่าย
- รัฐให้งบประมาณสนับสนุนเป็นพิเศษ
- บิดา มารดา และผู้ปกครองของเด็กมีสิทธิได้รับการอบรมเรื่องการเลี้ยงดูและ 

พื้นฟูสมรรถภาพเด็กหูพิการ

2. บริการการศึกษา
- ได้รับบริการช่วยเหลือระยะแรกเริ่ม
- ได้รับบริการเตรียมความพร้อมก่อนเข้าสู่ระบบโรงเรียน

3. ระบบ และรูปแบบการจัดการศึกษา
- สามารถเร ียนร่วมในโรงเร ียนเด ็กท ั่วไป
- สามารถเร ียนในโรงเรียนเฉพาะเด ็กห ูหนวก

4. ครูการศึกษาพิเศษ
- รัฐส่งเสริม และพัฒนาครูการศึกษาพิเศษ 5

5. ส ิ่อ และเทคโนโลย ีการศ ึกษา
- ร ัฐจ ัดให ้คนห ูหนวกได ้ร ับส ิ่อ ส ิ่งอำนวยความสะดวก บริการ และการช่วยเหลือ  

อื่นๆ อย่างเหมาะสม
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สิ่งสำคัญในการช่วยเหลือเด็กหูหนวกด้านการศึกษา คือการแนะนำให้ครอบครัวของ 
เด็กหูหนวกไปติดต่อคับโรงเรียนสอนคนหูหนวกที่อยู่ใกล้บ้านบากที่สุด หรือติดต่อหน่วยงานที่ให้ 
บริการการศึกษาแก ่เด็กหูหนวก ซึ่งมีดังต่อไปนี

1. กองการศึกษาคนพิการ กรมสามัญศึกษา มีหน้าที่จัดบริการการศึกษาสำหรับคน 
หูหนวก ในรูปแบบต่างๆ ได้แก่

1.1 โรงเรียนโสตศึกษาประจำจังหวัดต่างๆ ซึ่งเป็นโรงเรียนสอนเด็กหูหนวกโดย 
ตรง เช ่น  โรงเร ียน เศ รษ ฐ เส ถ ียร  (กร ุงเทพมหานคร)โรงเร ียนโสตศ ึกษาท ุ่งมหาเมฆ  
(กรุงเทพมหานคร) โรงเรียนโสตศึกษาจังหวัดนนทบุรี โรงเรียนโสตศึกษาจังหวัดตาก เป็นต้น

1.2 โรงเรียนการศึกษาพิเศษ ซึ่งรับทั้งเด็กหูหนวก และเด็กพิการประเภทอื่น เช่น 
โรงเรียนการศึกษาพิเศษจังหวัดนครปฐม โรงเรียนการศึกษาพิเศษจังหวัดมุกดาหาร เป็นด้น

1.3 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ซึ่งให้บริการเตรียมความพร้อมแก่เด็กหูหนวกก่อนเข้าสู ่
ระบบโรงเร ียน เช ่น ศ ูนย ์การศ ึกษาพ ิเศษจังหวัดขอนแก่นและศูนย์การศ ึกษาพ ิเศษจังหวัด  
อุบลราชธานี เป็นต้น

2. สำนักงานคณะกรรมการการประถมศึกษาแห่งชาติ มีหน้าที่จัดบริการการศึกษา 
ระดับประถมศึกษาทั่วประเทศ ซึ่งได้ให้บริการรับเด็กหูพิการเข้าเรียนในโรงเรียนของเด็กทั่วไป 
ด้วย เด็กหูหนวกสามารถสมัครเข้าเรียนที่โรงเรียนโดยตรง หรือสมัครที่สำนักงานคณะกรรมการ 
การประถมศึกษาอำเภอ หรือจังหวัดที่เด็กหูหนวกอยู่

3. สำนักงานคณะกรรมการการศึกษาเอกชน มีหน้าที่ดูแลโรงเรียนเอกชนที่รับเด็ก 
หูหนวกเข้าเรียน เช่น โรงเรียนกาญจนาภิเษกสมโภชที่จังหวัดปทุมธานี เป็นด้น ถ้าต้องการทราบ 
ว่า ในชุมชนที่เด็กหูหนวกอยู่มีโรงเรียนเอกชนที่รับเด็กหูหนวกหรือไม่ ให้ติดต่อถามได้จากศึกษา 
ธิการอำเภอ หรือจังหวัด

4. กรมการศึกษานอกโรงเรียน มีหน้าที่จัดบริการการศึกษานอกระบบโรงเรียนให้แก่ 
คนหูหนวก ทั่งการเรียนระดับประถมศึกษา มัธยมศึกษา และการศึกษาสายอาชีพต่างๆ ถ้าเด็ก 
หูหนวกต้องการสมัครเรียนให้ติดต่อได้ที่ศูนย์การศึกษานอกโรงเรียนอำเภอ

เด ็กห ูหนวกสามารถเล ือกเร ียนในระบบต ่างๆ ตามความเหมาะสม ทังระดับประถม 
ศึกษา และมัธยมศึกษา ส ่วนระดับอุดมศึกษาต้องเล ือกเข ้าเร ียนในสถาบันที่สามารถบริการล ่ามภาษา 
ม ือในการสอนว ิชาต ่างๆได ้ เช่น สถาบันราชภัฎสวนดุส ิต ท ี่กรุงเทพมหานคร เป็นด้น
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กระบวนการช ่วยเหล ือด ้านการประกอบอาช ีพแก่คนห ูหนวก

คนห ูหนวกสามารถประกอบอาช ีพได ้ท ุกอาช ีพ ยกเว้นบางอาชีพที่ต ้องไข ้การสิ่อสาร 
ด ้วยภาษาพ ูด ท ั้งน ี้จะเล ือกอาช ีพ ใดต ้องพ ิจารณ าจากป ้จจ ัยต ่างๆ เช ่น พ ืนฐานต ้านการศ ึกษา 
ความถนัด ความชอบ ล ักษณะอาชีพของท ้องถิ่นและอาชีพของครอบครัว เป็นต้น อย่างใรก็ตาม  
คนหูหนวกสามารถขอรับความช่วยเหลือด ้านอาชีพได้ ดังนี

1. บริการแกอาช ีพโดยสถาบ ันพ ัฒนาแม ือแรงงาน ของกรมพัฒนา'แมือแรงงาน
2 . บ ร ิการให ้ก ู้เง ิน เพ ื่อลงท ุน ป ระกอ บ อ าช ีพ จ ากก องท ุน พ ึน ฟ ูส ม รรถ ภ าพ ค น พ ิการ  

ที่สำน ักงานประชาสงเคราะห ์จ ังหวัด
3. บริการจัดหางาน โดยกรมการจัดหางาน
4. บร ิการแกอาช ีพโดยสมาคมคนหูหนวกแห ่งประเทศไทย

4. พฤติกรรมการออกกำลังกายและการเล ่นกีฬา

ความหมายของการออกกำลังกายและการเล ่นก ีฬา

ส ิวาณ ี เซ็ม (2542) ได ้ไห ้ความหมายของคำว ่า พฤต ิกรรมการออกกำล ังกายและ  
การเล่นกีฬา หมายถึง การแสดงออกทางด้านพุทธิพ ิส ัย จิตพิสัย และท ักษะพ ิส ัย เกี่ยวกับเรื่อง 
การออกกำลังกายและการเล ่นกีฬา

ธนาร ักษ ์ อาจวิชัย (2543) ได ้ให ้ความหมายของคำว่า พฤติกรรมการออกกำลังกาย 
และการเล่นกีฬา คือ กิจกรรมทุกประเภทที่มนุษย์กระทำ อาจเป ็นส ิ่งท ี่ส ังเกตได ้หร ือไม ่ได ้ และ 
พฤติกรรมดังกล่าว แบ ่งออกเป ็น 3 ส่วน คือ ด้านพุทธิพิสัย ด้านจิตพิสัย และด้านทักษะพ ิส ัย

ช ุว ิกร กระแจะจันทร์ (2544) ได ้ให ้ความหมายของคำว่า พฤติกรรมการออกกำลังกาย 
และการเล ่นก ีฬ า คือ การแสดงออกทางด ้านพ ุทธ ิพ ิส ัย จิตพิสัย และท ักษะพ ิส ัย เกี่ยวกับเรื่อง 
การออกกำลังกายและการเล ่นกีฬา

จากท ี่กล ่าวมาข ้างด ้นสรุปได้ว ่า พฤต ิกรรมการออกกำลังกายและการเล ่นกีฬา หมายถึง 
การกระทำหรือการปฏ ิบ ัต ิของมน ุษย ์ท ี่ตอบสนองต่อส ิ่งเร ้าภายในจิตใจและส ิ่งเร ้าภายนอก โดยมีผล 
ต ่อส ่วนต ่าง ๆ ของร ่างกายตนเองท ั้งท ี่ร ุ้ต ัวและไม,รุ้ด ัว อาจเป ็นพฤต ิกรรมท ี่พ ึงประสงค ์หร ือ  
ไม ่พ ึงประสงค ์ อาจเป ็นส ิ่งท ี่ส ังเกตได ้หรือไม ่ได ้
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องค์ประกอบของพฤติกรรมการออกกำลังกายและการเล ่นกีฬา

บลูม ( Bloom, 1975 อ้างถึงใน อรวรรณ วรรณฤทัย, 2541 ) ได ้กล่าวถึง พฤติกรรม 
ว่าเป็นกิจกรรมทุกประเภทที่มนุษย์กระทำ อาจเป ็นส ิ่งท ี่ส ังเกตได ้หร ือไม ่ได ้ และได้แบ ่งพฤติกรรม  
ของการเรียนรู้ต ่าง ๆ โดยแบ่งตามลักษณะของพฤติกรรมออกเป็น 3 ส่วนดังนี

ด ้านพ ุทธ ิพ ิส ัย หมายถึง ประสบการณ ์ท ี่บ ุคคลได ้ร ับและสามารถแสดงผลออกมา  
ในลักษณะของความจำ ความเข้าใจ ความสามารถในการเปรียบเทียบตีความ ให ้ความหมายหรือ 
ประเม ินกำเกี่ยวกับการออกกำลังกายและการเล ่นก ีฬา

พ ฤ ต ิก ร ร ม ด ้าน พ ุท ธ ิพ ิส ัย  (C o g n itiv e  D om ain) พ ฤต ิกรรม ด ้าน น ี้ม ีข ั'น ของ  
ความสามารถทางด้านความรู้ การให ้ความคิด และพัฒนาการทางด้านสติป ีญญา จำแนกตามลำดับ 
ขั้นตอนการเก ิดพฤติกรรมจากง่ายไปหายาก ด ังน ี้

1. ความรู้ความจำ (Knowledge) เป ็นพฤติกรรมขั้นต้นเกี่ยวกับความจำได้หรือระลึก 
ได ้ ซ ึ่งรวมประสบการณ ์ต ่าง ๆ ที่ได้รับรู้มา

2. ความเข้าใจ (Comprehension) เป ็นพฤติกรรมที่ต ่อเน ื่องมาจากความรู้ คือจะต้อง 
ม ีค วาม ร ู้ม าก ่อ น จ ึงจะเข ้าใจ ได ้ ความ เข ้าใจน ี้แสดงออกมาใน ร ูป ของการแปลความ ต ีความและ  
คาดคะเนและขยายความในเรื่องราวและเหตุการณ ์ต ่าง ๆ

3. การน ำไป ใช ้ (Application) เป ็นการนำเอาวิธ ีการทฤษฎี กฎเกณฑ ์ และแนวคิด 
ต่าง ๆ ไปใช ้ในสถานการณ ์จร ิง

4. การว ิเคราะห ์ (Analysis) เป ็นข ั้นท ี่บ ุคคลม ีความสามารถและม ีท ักษะในการจำแนก  
เร ื่อ ง ร า ว ท ี่ส ม บ ุร ณ ์ใด ๆ  อ อ ก เป ็น ส ่ว น ย ่อ ย  และม อ งเห ็น ค ว าม ส ัม พ ัน ธ ์อ ย ่างแน ่ช ัด ระห ว ่าง  
ส่วนประกอบที่รวมเป ็นป็ญหาหรือสถานการณ ์อย ่างใดอย่างหนึ่ง

5. การส ังเคราะห ์ (Synthesis) เป ็นความสามารถของบุคคลในการรวบรวมส่วนย่อย 
ต่าง ๆ เข ้าเป ็นส ่วนรวมที่ม ีโครงสร้างใหม่ ม ีความชัดเจนและมีค ุณภาพสูงขึ้น

6. การประเม ินผล (Evaluation) เป ็นความสามารถของบุคคลในการวิน ิจฉ ัย ตีราคา 
ของสิ่งของต่าง ๆ  โดยม ีกฎเกณฑ ์ท ี่ใช ้ช ่วยประเม ินค ่าน ี้ อาจจะเป ็นเกณฑ์ท ี่บ ุคคลสร้างขึ้นมาหรือม ี 
อยู่แล้วก็ตาม
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ด้านจิตพิส ัย หมายถึง ท่าที ความรู้ส ึก ความเช ื่อถ ือหรือความคิดเห ็นของบุคคลที่ม  ี
ต่อการออกกำลังกายและการเล ่นกีฬา ท ังในทางสนับสนุนและต ่อด ้าน

พฤติกรรมด้านจิตพิส ัย (Affective Domain) พฤต ิกรรมด ้านน ี้ หมายถึง พฤติกรรม 
ด้านความรู้ส ึกเก ี่ยวก ับความคิด ทัศนคติ ความชอบในการให ้ค ุณค ่าหร ือปร ับปร ุงค ่าน ิยมท ี่ย ึดถ ือ  
อย ู่เป ็น พ ฤต ิกรรม ท ี่ยากแก'การอธ ิบ าย เพ ราะเป ็น ส ิ่งท ี่เก ิดข ึ้น ภายใน จ ิตใจของคน ซ ึ่งจะพ ัฒ น า  
ตามลำดับขึ้นดังนี้

1. การรับร ู้หร ือการให ้ความสนใจ (Receiving) เป ็นข ึ้นท ี่บ ุคคลถ ูกกระต ุ้นให ้ทราบ  
ว่าเหต ุการณ ์หรือส ิ่งเร ้าบางอย่างเก ิดข ึน และบ ุคคลน ันม ีความย ินด ีหร ือม ีภาวะจิตใจพร้อมท ี่จะรับ  
หรือให ้ความพอใจต ่อส ิ่งเร ้าน ั้น  ในการยอมรับนี้ประกอบด้วย ความตระหนัก ความยินดีที่ ควรรับ 
และการเล ือกรับ

2. การตอบสนอง (Responding) เป ็นขึ้นท ี่บ ุคคลถูกจูงใจให ้เก ิดความรู้ส ึกผ ูกม ัดต ่อ  
ส ิ่งเร ้า เป ็น เห ต ุให ้บ ุค ค ล พ ยายาม ท ำให ้เก ิด ป ฏ ิก ิร ิย าต อบ ส น อ ง พ ฤต ิกรรมข ึ้น น ี้ประกอบด ้วย  
การยินยอม ความเต ็มใจ และพอใจที่จะตอบสนอง

3. การยึดเป ็นค่านิยม (Valuing) เป ็นขึ้นท ี่บ ุคคลมีปฏ ิก ิร ิยาซ ึ่งแสดงให ้เห ็นว่าบ ุคคน ั้น  
ยอมรับว่าเป ็นส ิ่งท ี่ม ีค ุณค่าสำหรับตนเอง และได้นำไปพัฒนาเป ็นของตนเองอย่างแท้จริงพฤติกรรมไ  I  ’ 1 1 ' '  ■ 1 " 7
ขันน ีส ่วนมากใช ้คำว ่า “ค่านิยม” ซ ึงการเกิดค่าน ิยมนีประกอบด้วย การยอมรับ ความชอบ ความ 
ผูกมัดค่านิยมเช้ากับตนเอง

4. การจัดกลุ่มค่าน ิยม (Organizatio ) เป ็นขึ้นที่บ ุคคลจัดระบบของค่าน ิยมต่าง ๆ ให  ้
เข ้ากล ุ่มโดยพ ิจารณ าถ ึงความส ัมพ ันธ ์ระหว ่างค ่าน ิยมเหล ่าน ั้น  ในการจ ัดกล ุ่มน ี้ประกอบด ้วยการ  
สร้างแนวคิดเกี่ยวกับค่าน ิยมและจัดระบบของค่าน ิยม

5. การแสดงออกเป ็นค่าน ิยมที่ย ึดถือ (Characterization a values) พฤติกรรมขึ้นนี ้
ลือว่า บ ุคคลม ีค ่าน ิยมหลายชนิดและจ ัดอ ันด ับของค ่าน ิยมเหล่าน ั้นจากด ีท ี่ส ุดไปถึงน ้อยท ี่ส ุค และ 
พ ฤต ิกรรมเห ล ่าน ี้จะเป ็น ต ัวคอยควบ ค ุมพ ฤต ิกรรมของบ ุคคล พ ฤต ิกรรม ใน ข ึ้น น ี้ป ระกอบ ด ้วย  
การวางแนวทางของการปฏิบ ัต ิ และการแสดงล ักษณะที่จะปฏิบ ัต ิตามแนวทางท ี่เขากำหนด

ด ้าน ท ัก ษ ะ พ ิส ัย  หมายถ ึง พ ฤ ต ิก ร รม ท ี่แ ส ด งอ อ ก ม าเป ็น ก าร ก ร ะท ำใน ล ัก ษ ณ ะ  
การกระทำเป็นประจำ กระทำบางครั้ง หรือไม่เคยกระทำ อ ันเป ็นผลมาจากความรู้ ความเข้าใจ 
และทัศนคติของบุคคลที่ม ีต ่อการออกกำลังกายและการเล ่นกีฬา
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พฤติกรรมด้านทักษะพิส ัย (Psychomotor Domain) เป ็นพฤติกรรมที่ใช ้ความสามารถ  
ในการแสดงออกของร่างกาย ซ ึ่งรวมถึงการปฏิบ ัต ิท ี่อาจแสดงออกในสถานการณ ์หน ึ่ง ๆ หรืออาจ 
เป ็นพฤติกรรมด้านการเคลื่อนไหวอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกาย ซ ึ่งจะพัฒนาตามลำดับขั้น ด ังน ี้

1. การเล ียนแบบ (Imitation) เป ็นการเล ือกตัวแบบ หรือต ัวอย่างท ี่สนใจ
2. การปฏิบัต ิด ้วยตนเอง หรือการทำตามแบบ (Manipulation) เป็นการลงมือกระทำ 

ตามแบบที่สนใจ
3. ความแม่นยำหรือความถูกต้อง (Precision) เป ็นการต ัดส ินใจเล ือกทำตามแบบที่

เห ็นว่าถูกต้อง
4. ความต่อเน ื่อง หรือกระทำอย่างต่อเนื่อง (Articulation) เป ็นการกระทำที่เห ็นว่า 

ถูกต้องอย่างเป ็นเรื่องเป ็นราวต่อเน ื่อง
5. ความคล่องแคล่วเป ีนธรรมชาติ หร ือการกระทำโดยธรรมชาต ิ (Naturalization) 

เป ็นการกระทำจนเก ิดท ักษะ สามารถปฏิบ ัต ิได ้โดยอัตโนมัต ิเป ็นธรรมชาติ

แน วค ิด เก ี่ย วก ับ ค วาม ส ัม พ ัน ธ ์ข อ งพ ฤ ต ิก รรม ก ารอ อ ก ก ำล ังก าย แล ะก าร เล ่น ก ีฬ า  
ในด้านพุทธิพ ิส ัย จิตพิสัย และทักษะพิส ัย

ชวาร์ท (Schwart, 1975 อ้างถึงใน สุชาดา มะโนท ัย, 2539) ได ้สรุปความสัมพ ันธ์ 
ของความรู้ ท ัศนคติ และการปฏิบ ัต ิ ไว ้ 4 ล ักษณะดังน ี้

1. ความรู้ ------------------ ►  ทัศนคติ --------------►  ปฏิบัติ

ร ูปแบบท ี่หน ึ่งน ี้ ท ัศนคติเป ็นต ัวกลางท ี่ทำให ้ความรู้เป ็นต ัวนำไปสู่การปฏิบ ัต ิ

2. ความรู้

>• ปฏิบัติ

ทัศนคติ
ร ูปแบบที่สอง ความรู้และทัศนคติม ีปฏิส ัมพ ันธ์ก ัน (Interaction) และม ีผลทำให ้

เกิดการปฏิบัต ิ
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3. ความ f

\
ปฎบิติ

ทัศนคติ
ร ูปแบบท ี่สาม ความร ู้และท ัศนคต ิต ่างก ็ทำให ้เก ิดการปฏ ิบ ัต ิได ้ โดยความรู้และ  

ทัศนคติไม่จำเป ็นต้องมีความสัมพันธ์ก ัน

4. ทัศนคติ
/  \

ความรู้ ------ ►  ปฏิบัติ
ร ูปแบบท ี่ส ี่ ความรู้ม ีผลต่อการปฏิบ ัต ิท ั้งทางตรงและทางอ้อม สำหรับทางอ้อมนั้น  

ทัศนคติเป ็นต ัวกลางท ี่ทำให ้เก ิดการปฏิบ ัต ิตามมาได้

สุชาติ โสมประยูร (2525) กล่าวว่า พฤติกรรมด้านความรู้ ท ัศนคติ และการปฏิบ ัต  ิ
ทั้งสามอย่างน ี้ม ีความสัมพ ันธ์ก ันอย่างใกล ้ช ิด แต ่ละอย ่างม ักจะไม ่เก ิดข ึ้นโดยอ ิสระ มักจะเกิดขึ้น 
รวม ๆ ก ันและพ ึ่งพาอาศ ัยก ัน การสร้างเสริมพฤติกรรมอย่างหนึ่งจะช่วยเป ็นช่องทางสร้างเสริม  
พฤติกรรมอย่างอื่น ๆ ด ้วยเสมอ การพัฒนาพฤติกรรมอย่างใดอย่างหนึ่งจ ึงเป ็นการพัฒนาพฤติกรรม  
อย่างอื่น ๆ ไปด้วยโดยทางอ้อม

ประภาเพ็ญ สุวรรณ (2526) ได ้กล่าวว่า การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมด้านทางความรู ้
และท ัศนคต ิ จะเป ็น ส ่วน ป ระกอบ สำค ัญ ท ี่ท ำให ้บ ุคคลเก ิดการเป ล ี่ยน แป ลงพ ฤต ิกรรม ท างด ้าน  
การปฏิบ ัต ิได ้

ธว ัชช ัย  ช ัยจ ิรฉายาก ุล  (2527) ได ้ก ล ่าว ว ่า  ค ว าม ร ู้ ท ัศนคต ิ และการป ฏ ิบ ัต  ิ
จะเก ิดข ึ้นพร้อม ๆ ก ัน หร ือม ีความส ัมพ ัน ธ ์ก ัน  เพ ียงแต ่ว ่าเม ื่อด ้าน ใด เป ็น จ ุด เด ่น ห ร ือจ ุด เน ้น  
ก็สามารถบอกได้ว ่าเป ็นจุดหมายของด้านนั้น
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ประทีป ตั้งรุ่งวงษ์ธนา (2540) ได ้กล่าวว่า การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมด้านความรู้ 
เจต คต ิและการป ฏ ิบ ัต ิม ีค วาม ส ัม พ ัน ธ ์ก ัน อย ่างม าก  ท ี่จะท ำให ้เก ิด การเป ล ี่ยน แป ลงพ ฤต ิกรรม  
การออกกำลังกายและการเล่นกีฬาได้อย่างถาวร

จากแนวคิดต่าง ๆ ดังกล่าวด้างด้นพอที่สรุปได้ว่า พฤติกรรมด้านความรู้ ทัศนคติ และ 
การปฏิบ ัต ิม ีความสัมพันธ์ก ันทั้งทางตรงและทางอ้อม ซ ึ่งเม ื่อม ีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมด้านหนึ่ง 
พฤติกรรมด้านอื่น ๆ ก ็สามารถที่จะเปลี่ยนแปลงตามไปด้วยได้

5. ร า ย ง า น ก า ร ว ิจ ัย ใน ป ร ะ เท ศ แ อ ะต ่า ง ป ร ะ เท ศ

งานวิจ ัยภายในประเทศ

ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร และ รัชนี ขวัญบุญจัน (2524) ได้ทำวิจัยเรื่อง “ความต้องการ 
ของนิส ิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ท ี่ม ีต ่อการเรียนวิชากิจกรรมพลศึกษาทั่วไป” คณะผู้ว ิจ ัยได้สร้าง 
แบบสอบถามให ้ตรวจคำถาม มาตรส่วนประเม ินค่าและแบบปลายเป ิด โดยส ่งแบบสอบถามไปยัง 
นิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย จำนวน 1,160 คน ได ้ร ับแบบสอบถามคืนมาท ั้งหมด คิดเป็นร้อยละ 
72.67 แล้วนำข ้อม ูลมาวิเคราะห ์ด ้วยการหาค ่าร ้อยละ ค่าเฉลี่ย ส ่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบ 
ความแตกต่างด้วยค่า “ท ี” และวิเคราะห์ความแปรปรวนด้วยค่า “เอฟ” แล้วนำเสนอในรูปตารางและ  
ความเรียง

ผลการวิจัยพบว่า
น ิส ิต จ ุฬ าล งก รณ ์ม ห าว ิท ย าล ัย ม ีค ว าม ต ้อ งก าร เร ีย น ว ิช าก ิจ ก รร ม พ ล ศ ึก ษ าท ั่ว ไป  

ตามลำดับ ได ้แก ่ ฟ ุตบอล และ บาสเกตบอล น ิส ิตชายต้องการเรียนวิชากิจกรรมพลศึกษาทั่วไป  
คือฟุตบอล และน ิส ิตหญิงต ้องการเรียนวิชากิจกรรมพลศึกษาทั่วไป คือ เทนนิส

ความค ิดเห ็นเก ี่ยวก ับความต ้องการเร ียนวิชาก ิจกรรมพลศึกษาท ั่วไปน ิส ิตจ ุฬาลงกรณ ์ 
มหาวิทยาล ัยม ีความสนใจและม ีประสบการณ ์ ในการม ีส ่วนร่วมในกิจกรรมพลศึกษาโดยเฉล ี่ยน ้อย  
แต ่น ิส ิตจ ุฬ าลงกรณ ์มหาว ิทยาล ัยม ีความเห ็นด ้วยก ับว ัตถ ุประสงค ์การเร ียนการสอนวิชาก ิจกรรม  
พ ล ศ ึก ษ าท ั่ว ไป  ระเบ ีย บ ก าร เร ียน ก ารส อ น ว ิช าก ิจก รรม พ ล ศ ึก ษ าท ั่วไป  การประเม ินผลว ิชา 
กิจกรรมพลศึกษาทั่วไป ลักษณะของอาจารย์ผู้สอน สถานที่ อ ุปกรณ ์และสิ่งอำนวยความสะดวก  
ตลอดจนมีความเห ็นด้วยกับการเป ิดสอนวิชากิจกรรมพลศึกษาทั่วไปของภาควิชาพลศึกษา
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โดยเฉลี่ยมาก ซ ึ่งว ิชาก ิจกรรมพลศึกษาท ั่วไปที่น ิส ิตเห ็นด้วย ได ้แก ่ ว่ายนำ แบดมินตัน เทนนิส 
และศิลปะป ๋องก ันต ัว สำหรับประเภททีมได ้แก ่ วอลเลย์บอล บาสเกตบอล ฟุตบอล และตะกร้อ 
ประเภทบุคคล ได ้แก ่ แบดมินตัน เทนนิส และประเภทกีฬาทางนา ได ้แก ่ ว่ายนํ้า

เจริญ กระบวนรัตน ์ และคณะ (2525) ได้วิจัยเรื่อง “ความต้องการรับบริการทางด้าน  
การออกกำล ังกายเพ ื่อส ่งเสร ิมส ุขภาพ ของข ้าราชการและน ิส ิตในมหาว ิทยาล ัย” คณะผ ู้ว ิจ ัยไดส่้ง 
แบบสอบถามไปย ังข ้าราชการท ุกหน ่วยงานในส ังก ัดมหาว ิทยาล ัยเกษตรศาสตร ์ วิทยาเขตบางเขน 
จำนวน 167 คน ได ้ร ับแบบสอบถามคืนมาทั้งหมด 167 ชุด คิดเป็น ร้อยละ 100 และให ้น ิส ิต  
ทุกคณะและทุกช ั้นเร ียน จำนวน 621 คน ได ้ร ับแบบสอบถามค ืนมาท ั้งหมด 621 ชุด คิดเป็น 
ร้อยละ 100 นำข ้อม ูลท ี่ได ้ร ับมาวิเคราะห ์โดยวิธ ีการคิดคะแนนเป ็นร้อยละ

ผลการวิจัพบว่า
1. ข ้าราชการและน ิส ิตต ้องการได ้ร ับ บ ร ิการทางด ้าน การออกกำล ังกายเพ ื่อส ่งเสร ิม  

สุขภาพอยู่ในระดับมากที่ส ุด
2. ข ้าราช ก ารแ ล ะน ิส ิต ต ้อ งก าร ให ้ม ห าว ิท ย าล ัย จ ัด เต ร ีย ม ส ถ าน ท ี่ อ ุป กรณ ์และ  

สิ่งอำนวยความสะดวกให ้เหมาะสมเพ ียงพอกับความต้องการรับบริการ อย ู่ในระด ับมากท ี่ส ุด
3. ค วาม ต ้องการต ้าน บ ุคลากรท ี่จะม าให ้บ ร ิการท ั้งข ้าราช การและน ิส ิ ต ้องการให ้ 

ม ห า ว ิท ย า ล ัย จ ัด บ ุค ล า ก ร ท ี่ม ีค ว า ม ร ู้ค ว า ม ช ำ น า ญ แ ต ่ล ะ ต ้า น ม า ค อ ย บ ร ิก า ร ให ้ค ำ แนะนำ 
การออกกำลังกายอยู่ในระด ับมากท ี่ส ุด

4. ค ว าม ต ้อ งก าร ต ้าน ค ว าม ร ู้เก ี่ย ว ก ับ ก าร อ อ ก ก ำล ังก าย  ท ั้งข ้าราช การและน ิส ิต  
ต้องการได ้ร ับการบริการความรู้เก ี่ยวก ับเทคนิคว ิธ ีการออกกำลังกาย และกติกาการแข่งข ันมากที่ส ุด  
ส ่ว น ก าร ป ร ะ ช าส ัม พ ัน ธ ์ให ้ข ่าว ส าร ค ว าม ร ู้เก ี่ย ว ก ับ ก าร เค ล ื่อ น ไห ว ท างต ้าน ก าร อ อ ก ก ำล ังก าย  
ด้านต่างๆ น ั้นมีความต้องการรองลงมา

5. ข ้าร าช ก าร แ ล ะ น ิส ิต ต ้อ ง ก าร ให ้ม ห าว ิท ย าล ัย เป ็น ฝ ่าย ส น ัน ส น ุน ง บ ป ร ะ ม าณ  
ทางด ้านน ี้ท ั้งหมดมากท ี่ส ุด  อย ่างไรก ็ตามข ้าราชการและน ิส ิตย ังม ีความเห ็นว ่าบ ุคคลผ ู้ใช ้บร ิการ  
ค ว ร ส น ับ ส น ุน งบ ป ร ะ ม าณ ร ่ว ม ก ับ ม ห าว ิท ย าล ัย บ ้างต าม ส ม ค ว ร  ใน ร ูป ข อ ง ก าร เป ็น ส ม าช ิก  
โดยเสียค่าบำรุงเป ็นรายเดือนหรือรายปี

6. ข ้าราชการต ้องการได ้ร ับบร ิการในก ิจกรรมประเภทบร ิหารทรวดทรงกายบริหาร  
ว่ายนั้า เทนนิส แบดมินตัน มากที่ส ุด รองลงมาได ้แก ่ ป ิงปองและยิงป ีน

7. น ิส ิตต ้องการได ้ร ับบริการในกิจกรรมประเภท ว่ายนำ ฟ ุตบอล เทนนิส มากที่ส ุด 
รองลงมาได ้แก ่ แบดมินตัน ป ิงปอง บาสเกตบอล ย ิงป ีนและวอลเลย์บอล
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8. ใน ว ัน ธ ร ร ม ด าข ้าร าช ก าร แ ล ะ น ิส ิต ต ้อ ง ก าร อ อ ก ก ำล ัง ก าย ใน ช ่ว ง เว ล า  16 .30-  
18.30 น. มากที่ส ุด รองลงมาได ้แก ่ช ่วงเวลา 18.30-20.30 น.

9. ใน ว ัน เส าร ์-อ าท ิต ย ์ ข ้าราชการต ้องการออกกำล ังกายในช่วงเวลา 08 .00 -10 .00น. 
มากที่ช ุด รองลงมาได ้แก ่ ช ่วงเวลา 16.30-18.30 น. ส ่วนน ิส ิตต ้องการออกกำลังกายในช่วงเวลา 
16.30-18.30 น .ม ากท ี่ช ุด  รองลงมาได้แก่ ช่วงเวลา 0 8 .0 0 -  10 .00น.

10. ป ีญหาและอุปสรรคสำคัญของการออกกำลังกายท ี่พบมากที่ส ุด คือ สถานที่ และ 
อ ุป กรณ ์ท ี่จะให ้บ ร ิการแก,ข ้าราชการและน ิส ิตม ีไม ,เพียงพอ อ ีก ท ังข าด การด ูแลบ ำร ุงร ักษ าและ  
ส น ับ ส น ุน ง บ ป ร ะ ม าณ จ าก ท าง ม ห าว ิท ย าล ัย  เป ึน เห ต ุให ้ค ว า ม ต ้อ ง ก าร ร ับ บ ร ิก า ร ท าง ต ้าน  
ก าร อ อ ก ก ำล ังก าย เพ ื่อ ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ าพ ข อ งข ้าราช ก าร แ ล ะ น ิส ิต ใน ม ห าว ิท ย าล ัย เก ษ ต ร ศ าส ต ร  ์
ยังต ้องประสบกับป ิญหาและอุปสรรคอยู่ต ่อไป

กลยุทธ ไก รฤ ก ษ ์ (2530) ได ้ทำการวิจ ัยเร ื่อง “ปญีหาและความต ้องการก ิจกรรม  
พลศึกษาของน ักเร ียนชั้นม ัธยมศึกษาในโรงเรียนสอนเด็กพ ิการทางหู” การวิจัยครั้งนี้ม ี'วัตถุประสงค์ 
เพ ื่อศ ึกษ าป ้ญห าและความ ต ้องการก ิจกรรม พ ลศ ึกษ า ของน ัก เร ียน ช ั้น ม ัธยม ศ ึกษ าใน โรงเร ียน  
สอนเด ็กพ ิการทางห ู โดยส ่งแบบสอบถามไปยังน ักเร ียนชายและหญ ิง ในโรงเร ียนสอนเด ็กพ ิการ  
ทางหูจำนวน 258 ชุด ได ้ร ับแบบสอบถามคืนมา 234 ชุด ค ิดเป ็นร้อยละ 90.7 วิเคราะห์ข ้อมูล 
ด้วยค่าร้อยละ ค ่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบความแตกต่าง ความคิดเห็นเกี่ยวกับ  
ปิญหา และความต้องการกิจกรรมพลศึกษาของนักเรียนชายและหญิงด ้วยค่า “ท ี” (t — test)

ผลการวิจัยพบว่า
1. ป ็ญหาในการเร ียนวิชาพลศึกษาท ี่น ักเร ียนส ่วนใหญ ่ประสบอยู่ในระด ับน ้อย หรือ 

เก ือบจะไม ่ม ีป ็ญ ห าเลย ยกเว ้น ใน ด ้านการจ ัดอ ุปกรณ ์ สถานท ี่ และเคร ื่องอำนวยความสะดวก  
ซึ่งน ักเร ียนส ่วนใหญ่ประสบปีญหาเหล่าน ี้อย ู่ในระดับมาก

2. น ักเร ียนมีความต้องการกิจกรรมพลศึกษาในด้านต่างๆอยู่ในระดับมากเก ือบทั้งหมด  
ซ ึ่งได ้แก ่ จ ุดม ุ่งหมายในการเล ่นก ีฬ า ล ักษณะครูพลศ ึกษา การจ ัดการเร ียนพ ลศ ึกษา การเชิญ  
ผ ู้เช ี่ยวชาญ มาช ่วยสอน การเพ ิ่มสถาน ท ี่ใน การเร ียน และออกกำล ังกาย การจัดการแข่งข ันก ีฬา 
ท ั้งใน โรงเร ียนและนอกโรงเร ียนก ิจกรรมท ี่น ัก เร ียนชายต ้องการให ้จ ัดในระด ับมาก คือ ฟุตบอล 
วอลเลย ์บ อล เท เบ ิล เท น น ิส  กร ีฑา ส ่วน ก ิจกรรม ท ี่น ัก เร ียน ห ญ ิงต ้องการให ้จ ัด ใน ระด ับ ม าก  
คือ วอลเลย ์บอล ว ่ายน ี้า น ักเร ียนส ่วนใหญ ่ต ้องการจ ัดการเร ียนพลศ ึกษาสองช ั่วโมงต ่อส ัปดาห  ์
ประเภทก ีฬาท ี่น ักเร ียนชายต ้องการให ้ม ีการจ ัดการแข ่งข ันในระด ับมากค ือ ฟุตบอล วอลเลย์บอล 
กรีฑา ส่วนนักเร ียนหญิงม ีความต้องการให ้ม ีการจัดการแข่งขัน วอลเลย์บอล กรีฑา ระยะเวลา 
ที่น ักเร ียนต้องการให ้ม ีการจ ัดการแข่งข ัน คือ สามเดือนต่อหนึ่งครั้ง
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3. ก า ร เป ร ีย บ เท ีย บ ค ว า ม ค ิด เห ็น เก ี่ย ว ก ับ ป ัญ ห า ใน ก า ร เร ีย น ว ิช า พ ล ศ ึก ษ า  
ในความคิดเห ็นของนักเร ียนชายและนักเร ียนหญิง พบว่า ไม ่แตกต่างกันอย่างม ีน ัยสำคัญที่ระด ับ .05 
เป ็น ส ่วน ให ญ ่ ยก เว ้น ใน เร ื่อ งต ่อ ไป น ี้ คร ูผ ู้สอนพ ลส ืกษาไม ่ม ีการวางกำหนดการสอนว ิชาต ่างๆ  
ให ้แ น ่น อ น  ค ร ูผ ู้ส อ น ข าด ค วาม เม ต ต ากร ุณ าและค วาม ร ัก ใน ต ัวน ัก เร ียน  เน ือห าใน ก ารเร ียน  
ว ิช ากร ีฑ า ฟ ุตบอล เกม ส ์เบ ็ด เต ล ึด ม ีม าก เก ิน ไป  ท ัก ษ ะใน ก ารเร ีย น ว ิช า เก ม ส ์เบ ็ด เต ล ็ด ย าก  
เก ิน ไป ไม ่ม ีห ้องสำหรับเปล ี่ยนเคร ื่องแต ่งกายของน ักเร ียน ขนาดและบริเวณ สนามไม ่เหมาะสม  
ขาดความปลอดภัยในการเรียนวิชาพลศึกษา

เม ื่อ เป ร ียบ เท ียบ ค วาม ต ้องการก ิจ กรรม พ ลศ ึกษ าใน ค วาม ค ิด เห ็น ข อ งน ัก เร ียน ช าย  
และนักเรียนหญิงพบว่า ไม ่ม ีความแตกต่างกันอย่างม ีน ัยสำคัญที่ระดับ .05 ยกเว้นในเรื่องต ่อไปน  ี
ความต ้องการในการเล ่นก ีฬาเพ ื่อผ ่อนคลายความเครียด ความต ้องการครูพลศ ึกษาท ี่ม ีความเข ้าใจ  
ใน เร ื่องก ีฬ าเป ็น อย ่างด ี ต ้องการคร ูพ ลศ ึกษาท ี่ม ีความเมตตากร ุณ า และม ีค ุณ ธรรมใน การสอน  
ก ิจกรรมท ี่ต ้องการให ้ม ีการจ ัดการเร ียนการสอน จำนวนสนามท ี่ใช ้ในการเร ียน และประเภทกีฬา 
ที่ต ้องการให ้ม ีการจ ัดการแข่งข ัน

ฉัตรฤดี ส ุบรรณ ณ อยุธยา (2533) ได ้ทำวิจ ัยเร ื่อง “ความต้องการการออกกำลังกาย  
ของอาจารย ์ใน ส ถาบ ัน เท คโน โลย ีราช ม งคล” โดยกล ุ่มต ัวอย ่างได ้จากการส ุ่มต ัวอย ่างแบบหลาย  
ขั้นตอน จำนวน 400 คน ใช ้แบบสอบถามท ี่สร ้างข ึ้น เป ็น เคร ื่องม ือใน การเก ็บรวบรวมข ้อม ูล  
นำข ้อม ูลท ี่ได ้ร ับกล ับคืนมาจำนวน 373 ชุด หรือคิดเป ็นร้อยละ 93.25 มาวิเคราะห ์ด ้วยโปรแกรม  
สำเร ็จร ูปเอสพ ีเอสเอสเอ ็กช ์ หาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส ่วนเบ ี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่าท ี (t—test) 
ว ิเคราะห ์ความ แป รป รวน ท างเด ียว และทดสอบความแตกต ่างของค ่าเฉล ี่ย เป ็น รายค ู่ด ้วยว ิธ ีการ  
ของเชฟเฟ

ผลการวิจัยพบว่า
1. ความต้องการการออกกำลังกายของอาจารย์อยู่ในระดับมาก
2. ความ ต ้องการการออกกำล ังกายของอาจารย ์ท ี่ท ำงาน อย ู่ใน กร ุงเทพ ม ห าน ครก ับ  

ต่างจังหวัด ไม,แตกต ่างก ันอย ่างม ีน ัยสำค ัญทางสถ ิต ิท ี่ระด ับ .05 ยกเว ้นด ้านรูปแบบของการจัด  
กิจกรรมแตกต่างกันอย่างมีน ัยสำคัญทางสถิต ิท ี่ระดับ .05

3. ความต้องการการออกกำลังกายของอาจารย์ท ี่ปฏ ิบ ัต ิงานตามกลุ่มต ่างๆ รวม 7 กลุ่ม 
ได ้แก ่ กลุ่มสามัญ เกษตรกรรม คุตสาหกรรม พณิชยกรรม คหกรรม ศ ิลปกรรมและสนับสนุน  
การสอน ไม ่แตกต ่างก ัน อย ่างม ีน ัยส ำค ัญ ท างส ถ ิต ิท ี่ระด ับ  .05 ยกเว ้น ด ้านร ูปแบบของการจ ัด  
ก ิจกรรม เม ื่อ เป ร ียบ เท ียบ ค วาม แต ก ต ่าง เป ็น รายค ู่ พ บว ่า กล ุ่ม อ ุต ส าห กรรม แต ก ต ่างจากกล ุ่ม  
เกษตรกรรม และกลุ่มอ ุตสาหกรรมอย่างม ีน ัยสำคัญทางสถิต ิท ี่ระด ับ .05
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จากการเป ร ียบ เท ียบ คะแน น เฉ ล ี่ยค วาม สน ใจและป ระส บ การณ ์ ในการม ีส ่วนร ่วม  
ในกิจกรรมพลสืกษา วัตถุประสงค์การเร ียนการสอนวิชาพลศึกษาท ั่วไป และความคิดเห็นเกี่ยวกับ  
การเป ิด ว ิช าก ิจก รรม พ ล ศ ึก ษ าท ั่วไป ข องน ิส ิต ช ายและน ิส ิต ห ญ ิง  แตกต ่างก ัน อย ่างม ีน ัยสำค ัญ  
ท างส ถ ิต ิท ี่ระด ับ .05 ส ่วน ความค ิดเห ็น เก ี่ยวก ับระเบ ียบการเร ียน การสอน ว ิชาก ิจกรรมพ ลศ ึกษา  
ท ั่ว ไป  ค ุณ ล ัก ษ ณ ะ ข อ ง อ าจ าร ย ์ผ ู้ส อ น  ก า ร ป ร ะ เม ิน ผ ล ว ิช าก ิจ ก ร ร ม พ ล ศ ึก ษ าท ั่ว ไ ป แ ล ะ  
ส ถ า น ท ี่อ ุป ก ร ณ ์แ ล ะ ส ิ่ง อ ำ น ว ย ค ว า ม ส ะ ด ว ก ข อ ง น ิส ิต ช า ย แ ล ะ น ิส ิต ห ญ ิง ไ ม 'แ ต ก ต ่า ง ก ัน  
อย่างมีน ัยสำคัญทางสถิต ิท ี่ระดับ .05

จากการว ิเคราะห ์ความแปรปรวนของความค ิดเห ็นของน ิส ิตท ั้ง 14 คณะ เกี่ยวกับ 
ความสนใจและประสบการณ ์ในการม ีส ่วนร่วมในกิจกรรมพลศึกษา ระเบียบการเรียนการสอนวิชา 
ก ิจกรรมพลศ ึกษาท ั่วไป และสถาน ท ี่อ ุปกรณ ์และส ิ่งอำน วยความสะดวก และการเป ิดสอนวิชา 
กิจกรรมพลศึกษาทั่วไปแตกต่างกันอย่างม ีน ัยสำค ัญที่ระด ับ.05 ส ่วนวัตถุประสงค์การเร ียนการสอน  
วิชาก ิจกรรมพลศ ึกษาท ั่วไป ล ักษณะของอาจารย์ผ ู้สอนและการประเม ินผลวิชาก ิจกรรมพลศึกษา 
ทั่วไป ไม,แตกต่างกันอย่างม ีน ัยสำคัญทางสถิต ิท ี่ระดับ .05

ไพรัช ยิ้มสนิท (2534) ได้ทำการวิจัยเรื่อง “การเปรียบเท ียบสมรรถภาพทางกายของ 
น ัก เร ีย น ท ี่ม ีค ว าม บ ก พ ร 1อ ง ท า ง ก าร ไ ด ้ย ิน ก ับ น ัก เร ีย น ท ี่ม ีค ว าม บ ก พ ร ่อ ง ท า ง ก าร ม อ ง เห ็น  
ก ร ุง เท พ ม ห าน ค ร ” ก าร ว ิจ ัย ม ีว ัต ถ ุป ร ะ ส ง ค ์เพ ื่อ ศ ึก ษ าส ม ร ร ถ ภ าพ ท างก าย ข อ ง น ัก เร ีย น ท ี่ม  ี
ความ บ กพ ร ่อ งท างการได ้ย ิน ก ับ น ัก เร ียน ท ี่ม ีค วาม บ กพ ร ่อ งท างการม องเห ็น  และเปร ียบเท ียบ  
ส ม รรถภ าพ ท างกายของน ัก เร ียน ท ี่ม ีความ บ กพ ร ่องท างการได ้ย ิน ก ับ น ัก เร ียน ท ี่ม ีความ บ กพ ร ่อง  
ทางการมองเห ็น  จำแนกตามเพศและความบกพร่องทางกาย ต ัวอย ่างประชากร เป ็นน ักเร ียน  
ที่กำล ังเร ียนอยู่ในโรงเร ียนเศรษฐเสถียร 50 คน เป็นชาย 25 คน เป็นหญิง 25 คน และโรงเรียน  
สอนคนตาบอด 50 คน เป็นชาย 25 คน เป็นหญิง 25 คน โดยการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
ทั้งหมด 6 รายการทดสอบครั้งน ี้ ย ืนกระโดดไกล แรงบีบมือที่ถน ัด ลุก -  นั่ง 30 วินาที ดึงข้อ 
ก าร ก ้าว ข ึ้น ล งแ บ บ ฮ าร ์เว ิร ์ด  ผลรวมไขม ัน ใต ้ผ ิวหน ัง น ำผ ลการท ด ส อบ ม าว ิเคราะห ์โด ยการ  
หาค่าม ัชฌ ิมเลขคณิต ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คะแนนมาตรฐาน “ที” ว ิเคราะห์ความแปรปรวน  
2 ทาง และทดสอบความแตกต่างรายคู่แบบ “ เชฟเฟ” โดยการทดสอบความมีน ัยสำคัญทางสถิต ิ 
ที่ระดับ .05
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ผลการวิจัยพบว่า
1. ค ่าเฉล ี่ยของสมรรถภาพทางกายรายการย ืนกระโดดไกล ลุก -  นั่ง 30 วินาท  ี

การก ้าวข ึ้น ลงแบ บ ฮาร ์เว ิร ์ค  ผลรวมไขม ัน ใต ้ผ ิวหน ัง และสมรรถภาพทางกายรวมท ุกรายการ  
ระหว่างเพศกับความบกพร่องทางกายของนักเรียน ไม ่ม ีปฎ ิส ัมพ ันธ ์ก ันอย่างม ีน ัยสำคัญที่ระดับ .05

2. ค ่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกาย 4 รายการ คือ ย ืนกระโดดไกล ลุก -  นั่ง 30 วินาที 
การก้าวขึ้น -  ลงแบบฮาร์เว ิร ์ด ผลรวมไขมันใต้ผ ิวหนัง และสมรรถภาพทางกายรวมทุกรายการ 
ระห ว ่างน ัก เร ียน ท ี่ม ีความบ กพ ร ่องท างการไต ้ย ิน ก ับ น ัก เร ียน ท ี่ม ีความบ กพ ร ่องท างการม องเห ็น  
มีความแตกต ่างก ันอย่างม ีน ัยสำค ัญ ที่ระดับ .05 โดยความแตกต ่างน ี้ ไม ่ม ีอ ิทธิพลของเพศเข้ามา 
เกี่ยวข้อง

3. ค ่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกาย 3 รายการ คือ ล ุก -  นั่ง 30 วินาที การก้าวขึ้น -  ลง 
แบบฮาร์เว ิร ์ด ผลรวมไขมันใต ้ผ ิวหนังและสมรรถภาพทางกายรวมทุกรายการ ระหว่างนักเรียนชาย 
กับน ักเร ียนหญ ิงท ี่ม ีความบกพร่องทางกาย ม ีความแตกต่างก ันอย่างม ีน ัยสำคัญท ี่ระด ับ .05 โดย 
ความแตกต่างน ี้ ไม ่ม ีอ ิทธิพลของความบกพร่องทางกายเข ้ามาเกี่ยวข้อง

4 . ค ่า เฉ ล ี่ยข องส ม รรถภ าพ ท างกาย  ส ำห ร ับ รายการแรงบ ีบ ม ือท ี่ถ น ัด ระห ว ่าง เพ ศ  
กับความบกพร่องทางกายของนักเร ียนมีปฎ ิส ัมพ ันธ์ก ันอย่างมีน ัยสำคัญที่ระดับ .05 ผลการทดสอบ 
รายคู,พ บ ว ่า ค ่า เฉ ล ี่ย ข อ งน ัก เร ีย น ช าย ท ี่ม ีค ว าม บ ก พ ร ่อ งท างก าร ม อ งเห ็น ค ับ น ัก เร ีย น ช าย ท ี่ม ี 
ความบกพ ร่องทางการไต ้ย ิน  น ักเร ียนชายท ี่ม ีความบกพร่องทางการมองเห ็นค ับน ักเร ียนหญ ิงท ี่ม ี 
ความบกพร่องทางการมองเห ็น แตกต่างค ันอย ่างม ีน ัยสำค ัญที่ระด ับ .05 ยกเว้นน ักเร ียนชายที่ม  ี
ความบกพ ร่องทางการไต ้ย ิน ค ับน ักเร ียน หญ ิงท ี่ม ีความบกพ ร ่องทางการไต ้ย ิน  น ักเร ียนหญ ิงท ี่ม  ี
ความบกพ ร่องทางการมองเห ็นค ับน ัก เร ียนหญ ิงท ี่ม ีความบกพ ร ่องทางการไต ้ย ิน  ไม,แตกต่างกัน  
อย่างมีน ัยสำคัญที่ระดับ .05

รุ่งอรุณ เขียวพุ่มพวง (2535) ทำการวิจัยเรื่อง “พฤติกรรมสุขภาพของนักสืกษา 
ว ิท ยาล ัยพ ล ส ืกษ า”การศ ึกษ าคร ั้งน ี้ม ีจ ุลม ุ่งห ม ายเพ ื่อส ืกษ าระด ับ พ ฤต ิกรรม ส ุขภ าพ ด ้าน ความ ร ู้ 
เจตคติ และการป ฏ ิบ ัต ิเก ี่ยวค ับ ส ุขภ าพ ข องน ักศ ึกษ าว ิท ยาล ัยพ ลศ ึกษ าเป ร ียบ เท ียบ พ ฤต ิกรรม  
สุขภาพของนักศึกษาตามตัวแปรเพศ วิชาเอก สถานที่ต ั้งของมหาวิทยาลัย และศ ึกษาความสัมพ ันธ์ 
ระหว่างความรู้ เจตคติ และการปฏิบ ัต ิของน ักศึกษาวิทยาลัยพลศึกษาชั้นป ีท ี่ 2 ป ีการศ ึกษา 2534 
วิชาเอกพลศึกษาจำนวน 1 3 4 คน และเป็นนิส ิตน ักศึกษาหญิง จำนวน 1 5 0 คน
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ผลการวิจัยพบว่า
1. น ักศึกษาวิทยาล ัยพลศึกษาส่วนใหญมีความรู้เก ี่ยวก ับส ุขภาพอยู่ในระดับค่อนข้างด  ี

และมีการปฏิบ ัต ิอย ู่ในระดับดีมาก
2. น ักสืกษ!ชายและนักศ ึกษาหญิง ม ีความรู้เก ี่ยวกับสุขภาพไม่แตกต่างกัน
3. น ักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง มีเจตคติ และการปฏิบ ัต ิเก ี่ยวกับสุขภาพแตกต่างกัน  

อย่างมีน ัยสำคัญทางสถิต ิท ี่ระดับ .05 โดยนักศึกษาหญิงมีเจตคติ และการปฏิบ ัต ิเก ี่ยวกับสุขภาพด  ี
กว่านักศึกษาชาย

4. น ักศ ึกษาว ิชาเอกพลศ ึกษาและน ักศ ึกษาว ิชาเอกส ุขศ ึกษา มีความรู้ เจตคติ และ 
การปฏิบ ัต ิเก ี่ยวกับสุขภาพไม่แตกต่างกัน

5. น ักศ ึกษาท ี่อยู่ตามสถานที่ต ั้งของมหาวิทยาลัยแตกต่างกันม ีความรู้เก ี่ยวก ับส ุขภาพ  
แตกต่างกันอย่างม ีน ัยสำคัญทางสถิต ิท ี่ระดับ .01 โดยพบว่า น ักศ ึกษาในภาคตะวันออกเฉ ียงเหน ือ  
และน ักศ ึกษาในภาคกลางม ีความรู้ด ีกว ่าน ักศ ึกษาในภาคใต ้

6. น ักศึกษาที่อยู่ตามสถานที่ต ั้งของมหาวิทยาลัยแตกต่างกัน มีเจตคติเกี่ยวกับสุขภาพ  
แตกต่างกันอย่างม ีน ัยสำคัญทางสถิต ิท ี่ระดับ .01 โดยพบว่า น ักศ ึกษาในภาคกลางมีเจตคติท ี่ด ีกว ่า 
น ักศ ึกษาในภาคเหน ือและภาคใต ้

7. น ักศ ึกษาท ี่อย ู่ตามสถานท ี่ต ั้งของมหาว ิทยาล ัยแตกต ่างก ัน  ม ีการปฏิบ ัต ิเก ี่ยวกับ  
สุขภาพไม่แตกต่างกัน

8. พ ฤ ต ิก ร ร ม ส ุข ภ า พ ด ้า น ค ว า ม ร ู้ก ับ เจ ต ค ต ิเก ี่ย ว ก ับ ส ุข ภ า พ ข อ ง น ัก ศ ึก ษ า ม ี 
ความสัมพันธ์เชิงนิมาน อย่างมีน ัยสำคัญทางสถิต ิท ี่ระดับ .01

9. พ ฤต ิกรรม ส ุขภาพ ด ้าน ความ ร ู้ก ับ การป ฏ ิบ ัต ิเก ี่ยวก ับ ส ุขภาพ ของน ักศ ึกษ าไม ,มี 
ความสัมพันธ์กัน

10. พ ฤ ต ิกรรม ส ุข ภ าพ ด ้าน เจ ต ค ต ิก ับ ก ารป ฏ ิบ ัต ิเก ี่ย วก ับ ส ุข ภ าพ ข อ งน ัก ศ ึก ษ าม ี 
ความสัมพันธ์เชิงนิมาน อย่างมีน ัยสำคัญทางสถิต ิท ี่ระดับ .01

ถนอมวรรณ อยู่ขำ (2536) ไต ้ทำการศึกษาเรื่อง “พฤติกรรมการออกกำลังกายเพ ื่อ 
ส ุข ภ าพ ข อ งบ ุค ล าก รส ังก ัด ก รม พ ล ศ ึก ษ าใน ส ่วน ก ล าง” กล ุ่ม ต ัวอย ่างเป ึน บ ุคลากรส ังก ัดกรม  
พลศึกษาในส่วนกลางจำนวน 267 คน เป็นชาย 16 8คน และหญิง 9 9 คน
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ผลการวิจัยพบว่า
บ ุคลากรส ังก ัดกรมพลศ ึกษาในส ่วนกลางม ีความร ู้ด ้านการออกกำล ังกายเพ ื่อส ุขภาพ  

ในระด ับพ อใช ้ ม ีเจตคติและการปฏิบ ัต ิด ้านการออกกำลังกายเพ ื่อส ุขภาพในระดับดี บ ุคลากรสังกัด  
กรมพลศึกษาในส่วนกลางชายและหญิงม ีการปฏิบ ัต ิด ้านการออกกำลังกายเพ ื่อส ุขภาพ แตกต่างกัน 
อย ่างม ีน ัยสำค ัญ ทางสถ ิต ิท ี่ระด ับ  .01 ส ่วนความร ู้และเจตคต ิด ้านการออกกำล ังกายเพ ื่อส ุขภาพ  
ไม่แตกต่างกัน

นรดี ก ิจบูรณะ (2537) ได้ทำการวิจัยเรื่อง “ผลของการเพิ่มปฏิส ัมพันธ์ระหว่างครูและ 
นักเรียนต่อพฤติกรรมตั้งใจเรียน และผลสัมฤทธิทางการเร ียนวิชาภาษาไทย ของนักเรียนชันประถม  
ศึกษาป ีท ี่ 3 ท ี่ม ีความบกพ ร่องทางการได ้ย ิน” การวิจ ัยคร ั้งน ี้ม ีว ัตถ ุประสงค ์ เพ ื่อศ ึกษาผลของ 
การปฏ ิส ัมพ ันธ ์ระหว่างครูและน ักเร ียนต ่อพฤต ิกรรมต ั้งใจเร ียน และผลส ัมฤทธิทางการเร ียนวิชา 
ภาษาไทย ของนักเร ียนชั้นประถมศึกษาปีท ี่ 3 ท ี่ม ีความบกพร่องทางการได้ยิน

งาน ว ิจ ัย น ี้เป ็น ก าร ว ิจ ัย แ บ บ ห ล าย เส ัน ฐ าน ข ้าม ก ล ุ่ม  โด ย ม ีกล ุ่ม ต ัวอย ่าง  6 คน 
ที่ม ีพฤติกรรมตั้งใจเรียนตํ่ากว่า 50 % ของจำนวนช่วงเวลาของการสังเกตทังหมด และมีเกรดเฉลี่ย 
ของวิชาภาษาไทย เท ่าก ับห เอต ํ่ากว ่า 2 โดยแบ่งเป ็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มที่ 1 เป ็นนักเรียนโรงเรียน  
พญาไทจำนวน 3  คน และกลุ่มท ี่ 2 เป ็นน ักเรียนโรงเรียนโสตศึกษาทุ่งมหาเมฆ จำนวน 3 คน 
ผู้ว ิจ ัยเก็บข้อมูลด้วยการสังเกต และบันทึกพฤติกรรมปฏิส ัมพันธ์ของครูต ่อนักเร ียน และพฤติกรรม  
ตั้งใจเร ียนของน ักเร ียนทั้งในระยะเส ันฐานและระยะทดลอง นอกจากนี้ผ ู้ว ิจ ัยได ้ทดสอบนักเร ียน
โดยใช ้แบบทดสอบวิชาภาษาไทยแต ่ละส ัปดาห ์ และแบบทดสอบผลสัมฤทธิทางการเร ียนวิชาภาษา 
ไทยและวิเคราะห ์ข ้อม ูลโดยใช ้ค ่าร ้อยละและการทดสอบค่า t

ผลการวิจัยพบว่า
1. น ัก เร ียน กล ุ่ม ต ัวอย ่างท ั้งส องกล ุ่ม ม ีพ ฤต ิก รรม ต ั้ง ใจ เร ียน ใน ระยะท ด ล องส ูงกว ่า  

ในระยะเสันฐาน
2 .  น ัก เร ีย น ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า ง ท ั้ง ส อ ง ก ล ุ่ม ม ีค ะ แ น น จ า ก ก า ร ท ด ส อ บ ว ิช า ภ า ษ า ไ ท ย  

แต ่ละส ัปดาห ์ในระยะทดลอง ส ูงกว่าในระยะเส้นฐาน อย่างมีน ัยสำคัญทางสถิต ิท ี่ระด ับ .05
3. น ักเร ียนกลุ่มต ัวอย ่างท ั้งสองกล ุ่ม  ม ีคะแนนผลส ัมฤทธ ิทางการเร ียนวิชาภาษาไทย  

หลังการทดลองสูงกว่าค ่อนการทดลอง อย่างมีน ัยสำคัญทางสถิต ิท ี่ระดับ .05
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เฉลิมพล ร ัตนจร ัสโรจน ์ (2538) ได้วิจัยเรื่อง “การศึกษาพฤติกรรมการออกกำลังกาย  
เพ ื่อส ุขภาพของอาจารย์ในวิทยาลัยพลศึกษา” การวิจ ัยครังน ิม ีฐดมุ่งหมายเพ ื่อศึกษาเบัร ียบเทียบและ 
ศึกษาความสัมพันธ์ของพฤติกรรมการออกกำลังกายเพ ื่อส ุขภาพ ด ้านความรู้ เจตคติ และการปฏิบ ัต  ิ
ของอาจารย ์ใน ว ิท ยาล ัยพ ลศ ึกษา ตามต ัวแปร เพศ และท ี่ต ั้งของว ิทยาล ัยพ ลศ ึษาตามภ ูม ิภาค  
โดยผู้ว ิจ ัยส ่งแบบสอบถามให ้กลุ่มต ัวอย่างซ ึ่งเป ็นอาจารย์ในวิทยาลัยพลศึกษาท ั้ง 17 แห่ง ประจำ 
ปีการศ ึกษา 2538 จำนวน 607 คน ได ้ร ับแบบสอบถามกลับค ืน 555 ฉบับ คิดเป็นร้อยละ 91.43 
วิเคราะห ์ข ้อม ูลโดยหาค ่าร ้อยละ ค่าเฉลี่ย ส ่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่า “ที” (t—test) ค่า “เอฟ” 
(F—test) และค่าส ัมประส ิทธ์สหสัมพ ันธ ์จากผลคูณของคะแนนแบบเพ ียร์ส ัน

ผลการวิจัยพบว่า
1. อาจารย ์ใน ว ิท ยาล ัยพ ลศ ึกษ าส ่วน ให ญ ่ ม ีความร ู้เก ี่ยวก ับการออกกำล ังกายเพ ื่อ  

สุขภาพอยู่ในระดับค่อนข้างดี ม ีเจตคติอยู่ในระดับดี และม ีการปฏิบ ัต ิอย ู่ในระด ับด ีมาก
2. อาจารย ์ชายและอาจารย ์หญ ิงในว ิทยาล ัยพลศ ึกษา ม ีพฤติกรรมการออกกำลังกาย  

เพ ื่อ ส ุข ภ าพ ด ้าน ค วาม ร ู้แล ะ เจ ต ค ต ิไม 'แต ก ต ่างก ัน  แ ต ่ใน ด ้าน ก าร ป ฏ ิบ ัต ิม ีค ว าม แ ต ก ต ่างก ัน  
อย ่างม ีน ัยสำค ัญ ทางสถ ิต ิท ี่ระด ับ  .05 โดยอาจารย ์ชายม ีค ่าเฉล ี่ยของคะแนนการปฏ ิบ ัต ิเก ี่ยวก ับ  
การออกกำลังกายเพ ื่อสุขภาพสูงกว่าอาจารย์หญิง

3. อาจารย์ในวิทยาลัยพลศึกษาที่อย ู่ในภ ูม ิภาคต่างกัน ม ีพฤติกรรมการออกกำลังกาย  
เพื่อสุขภาพ ด้านความรู้ เจตคติ และการปฏิบัต ิไม1แตกต่างกัน

4. อ าจ ารย ์ใน ว ิท ย าล ัย พ ล ศ ึก ษ า ม ีค ว าม ร ู้ส ัม พ ัน ธ ์เช ิงน ิม าน ก ับ เจ ต ค ต ิเก ี่ย ว ก ับ  
การออกกำลังกายเพ ื่อสุขภาพ อย่างมีน ัยสำคัญทางสถิต ิท ี่ระดับ .001

5. อาจารย ์ใน ว ิท ยาล ัยพ ลศ ึกษ า ม ีความร ู้ส ัมพ ันธ ์เช ิงน ิมานค ับการปฏ ิบ ัต ิเก ี่ยวค ับ  
การออกกำลังกายเพ ื่อสุขภาพ อย่างมีน ัยสำคัญทางสถิต ิท ี่ระดับ .001

6. อาจารย ์ใน ว ิท ยาล ัยพ ลศ ึกษ า ม ีเจตคต ิส ัมพ ันธ ์เช ิงน ิมานก ับการปฏ ิบ ัต ิเก ี่ยวก ับ  
การออกกำลังกายเพ ื่อสุขภาพ อย่างมีน ัยสำคัญทางสถิต ิท ี่ระดับ .001

โกเมท ทิมา (2539) ได้วิจัยเรื่อง “ความต้องการการออกกำลังกายเพ ื่อส ุขภาพและ 
สมรรถภาพของตำรวจจราจรในกรุงเทพหมานคร” มีการดำเนินการวิจัยเป ็น 2 ส่วน ส่วนแรก 
ใช ้แบ บ ส อบ ถ าม ท ี่ส ร ้างข ึ้น เป ็น เค ร ื่องม ือ ใน การเก ็บ รวบ รวม ข ้อม ูล  กล ุ่มต ัวอย ่างได ้จากการส ุ่ม  
ตัวอย่างแบบง่าย จำนวน 367 คน ได ้ร ับข ้อม ูลกลับคืนมา 373 จากจำนวนที่ส ่งไปจำนวน 400 ชุด
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คิดเป็นร้อยละ 93.25 นำข ้อม ูลมาวิเคราะห์ด ้วยโปรแกรมสำเร็จรูป เอส พี เอส เอส หาค่าร้อยละ 
ค่าเฉลี่ย ส ่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่าเอฟ วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว และทดสอบ  
ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป ็นรายคู่ด ้วยวิธ ีการของเชฟเฟ ส ่วนท ี่สองใช ้แบบทดสอบสมรรถภาพ
ข อ ง ก าร ก ีฬ าแ ห ่ง ป ร ะ เท ศ ไ ท ย เป ็น เค ร ื่อ ง ม ือ ใน ก าร เก ็บ ร ว บ ร ว ม ข ้อ ม ูล  ม ีต ำรวจจ ราจรม า  
ร ับการทดสอบ จำนวน 219 นาย นำข ้อม ูลท ี่ได ้มาวิเคราะห์ด ้วยโปรแกรมสำเร ็จร ูป เอส พี เอส เอส  
หาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส ่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่าเอฟ วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว 
และทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ด ้วยวิธ ีการของเชฟเฟ

ผลการวิจัยส่วนแรก พบว่า
1. ความ ต ้องการการออกกำล ังกายเพ ื่อส ุขภ าพ และส ม รรถภ าพ ของตำรวจจราจร  

ในกรุงเทพหมานคร ส ่วนใหญ ่อย ู่ในระด ับด ีมาก ม ีประเด็นที่สำคัญคือ ด้านสถานที่ อ ุปกรณ ์และ  
ส ิ่ง อ ำน ว ย ค ว าม ส ะ ด ว ก  ด ้าน ร ูป แ บ บ ข อ ง ก ิจ ก ร ร ม  ต ้าน ก าร ท ด ส อ บ ส ม ร ร ถ ภ าพ ท างก าย  
และด้านวิชาการ โดยมีค ่าเฉลี่ยเท ่าคับ 3 .5 1 ,3 .4 2 ,3 .3 9  แ ล ะ 3.12 ตามลำดับ

2. ความ ต ้องการการออกกำล ังกายเพ ื่อส ุขภ าพ และส ม รรถภ าพ ของตำรวจจราจร  
ในกรุงเทพหมานคร ทั้ง 4 กองบัญชาการ ไม ่แตกต่างกันอย่างมีน ัยสำคัญทางสถิต ิท ี่ระด ับ .05 
ยกเว้น ด ้านช ่วงเวลาในการออกกำลังกาย แตกต่างคันอย่างมีน ัยสำคัญทางสถิต ิท ี่ระดับ .05

3. ความต ้องการการออกกำล ังกายเพ ื่อส ุขภาพ และสมรรถภาพ  ของตำรวจจราจร 
ในกรุงเทพหมานคร ทั้ง 4 กองบัญชาการ ได ้แก ่ กองบัญชาการตำรวจนครบาลเหนือ กองบัญชา 
การต ำรวจน ค รบ าลใต ้ กองบ ัญ ชาการตำรวจนครบาลธนบ ุร ี และกองบ ัญ ชาการตำรวจจราจร  
ไม'แตกต ่างค ันอย ่างม ีน ัยสำค ัญ ทางสถ ิต ิท ี่ระด ับ  .05 ยกเว ้น ต ้าน ช ่วงเวลาใน การออกกำล ังกาย  
เม ื่อ เป ร ียบ เท ียบ ความ แต กต ่างเป ็น รายค ู่พ บ ว ่า กองบ ัญ ชาการตำรวจน ครบาลเห น ือ  แตกต ่าง  
จากกองบัญชาการตำรวจนครบาลธนบุร ี และกองบัญชาการตำรวจจราจร อย่างมีน ัยสำคัญทางสถิต  ิ
ที่ระดับ .05

4. ค ่าเฉล ี่ยคะแนนสมรรถภาพ ทางกายของตำรวจจราจร ใน ส ังก ัดกองบ ัญ ชาการ  
ตำรวจน ครบ าลเห น ือ  กองบ ัญ ชาการต ำรวจน ครบ าลใต ้ กองบ ัญ ชาการตำรวจน ครบาลธน บ ุร  ี
แ ล ะก อ งบ ัญ ช าก ารต ำรวจ จ ราจ ร  ม ีระด ับ ส ม รรถ ภ าพ โด ย รว ม ท ุก ต ้าน อ ย ู่ใน ระด ับ ด ี ยกเว ้น  
สมรรถภาพด้านเปอร์เซนต์ไขมันในร่างกาย ตำรวจจราจรทัง 4 กองบัญชาการ มีระดับสมรรถภาพ 
อยู่ในระดับปานกลาง
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ประทีป ตังรุ่งวงษ์ธนา (2540) ได้ทำการวิจัยเรื่อง “การสืกษาการออกกำลังกายและ  
การเล่นกีฬาของนักเร ียนมัธยมศึกษาตอนปลายในกรุงเทพมหานคร” โดยกลุ่มต ัวอย่างเป ็นนักเร ียน  
มัธยมศึกษาตอนปลาย ในโรงเร ียนส ังก ัดกรมสามัญศึกษากรุงเทพหมานคร 24 โรงเรียน จำนวน 
1,440 คน แบ่งเป ็นนักเร ียนชาย 720 คน นักเรียนหญิง 720 คน ผ ู้ว ิจ ัยได ้สร ้างแบบสอบถามและ  
เก ็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเอง ได ้ร ับแบบสอบถามกลับคืนมา 1,302 ฉบับ คิดเป็นร้อยละ 90.42 
แล้วนำข้อม ูลมาวิเคราะห์โดยหาค่าร ้อยละ ค่าเฉลี่ย ส ่วนเบ ี่ยงเบนมาตรฐาน ค่า “ที” (t -  test) 
ค่า “เอฟ” (F -  test) และทดสอบความแตกต่างระหว่างค ู่โดยวิธ ีเชฟเฟ (Scheffe’s method)

ผลการวิจัยมีด ังน ี้
1. น ัก เร ียน ม ัธยมศ ึกษาตอน ปลายส ่วน ใหญ ่ม ีความร ู้เก ี่ยวก ับการออกกำล ังกายและ  

การเล่นกีฬา อยู่ในระดับดี ม ีท ัศนคติอยู่ในระดับดี และม ีการปฏิบ ัต ิอย ู่ในระด ับด ีมาก
2. น ัก เร ียน ช าย แล ะน ัก เร ีย น ห ญ ิงใน ระด ับ ม ัธ ยม ศ ึก ษ าต อ น ป ล าย  ม ีความ ร ู้และ  

ก าร ป ฏ ิบ ัต ิเก ี่ย ว ก ับ ก ารอ อ ก ก ำล ังก าย แ ล ะก าร เล ่น ก ีฬ า แต ก ต ่างล ัน อ ย ่างม ีน ัย ส ำค ัญ ท างส ถ ิต ิ 
ที่ระด ับ.05 แต่ในด้านทัศนคติไม ่แตกต่างลันอย่างม ีน ัยสำคัญทางสถิต ิท ี่ระด ับ .05

3. น ัก เร ียน ช ัน ม ัธ ยม ศ ึกษ าป ีท ี่ 4 , 5 และ 6 ม ีความ ร ู้ และท ัศ น คต ิเก ี่ยวล ับ  
ก าร อ อ ก ก ำล ัง ก าย แ ล ะ ก าร เล ่น ก ีฬ า  ไม1แ ต ก ต ่าง ก ัน อ ย ่าง ม ีน ัย ส ำค ัญ ท าง ส ถ ิต ิท ี่ร ะ ด ับ  .05 
แต่ในด้านการปฏิบ ัต ิแตกต่างก ันอย่างม ีน ัยสำคัญทางสถิต ิท ี่ระด ับ .05

ส ิวาณ ี เซ็ม (2542) ได ้ทำการว ิจ ัย เร ื่อง “การศ ึกษาพ ฤต ิกรรมการออกกำล ังกาย  
และการเล ่นก ีฬาของน ิส ิตนักศึกษาในมหาวิทยาล ัยของรัฐ” การวิจัยครั้งนี้ม ี'วัตถุประสงค์เพ ื่อศึกษา 
และเปร ียบ เท ียบพ ฤต ิกรรม ด ้าน พ ุทธ ิพ ิส ัย  จ ิตพ ิส ัยและท ักษ ะพ ิส ัย  เก ี่ยวค ับ การออกกำล ังกาย  
แ ล ะ ก าร เล ่น ก ีฬ าใน ม ห าว ิท ย าล ัย ข อ ง ร ัฐ  ส ังก ัด ท บ ว งม ห าว ิท ย าล ัย  ก ล ุ่ม ต ัวอย ่าง เป ็น น ิส ิต  
นักศ ึกษาภาคปกติ ชั้น'ปีที่ 1 -  4 ในมหาวิทยาล ัยของรัฐ ส ังก ัดทบวงมหาวิทยาลัย 21 แห่ง 
เป ็นนิส ิตนักศึกษาชาย 250 คน และนิส ิตน ักศึกษาหญิง 250 คน รวมนิส ิตน ักศ ึกษาทั้งส ิ้น 500 คน 
ผู้ว ิจ ัยได ้สร ้างแบบสอบถามและเก ็บรวบรวมข้อม ูลด ้วยตนเองและส ่งไปรษณ ีย ์ ได ้ร ับแบบสอบถาม  
กลับคืนมา 473 ชุด คิดเป ็นร้อยละ 94.6 แล ้วนำข ้อม ูลมาวิเคราะห ์ โดยหาค่าร ้อยละ ค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่า “ที” (t -  test) ค่า “เอฟ” (F -  test) และทดสอบความแตกต่าง 
ระหว่างคู่ โดยวิธ ีของเชฟเฟ (Scheffe’s method)
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ผลการวิจัยพบว่า
1. น ิส ิตน ักศึกษาในมหาวิทยาลัยของรัฐ ส่วนใหญ่ม ีพฤติกรรมด้านพุทธิพ ิส ัยเก ี่ยวกับ  

การออกกำลังกายและการเล ่นกีฬาอยู่ในระดับปานกลาง ม ีจ ิตพ ิส ัยอยู่ในระดับดี และมีท ักษะพิส ัย 
อยู่ในระดับดี

2. น ิส ิตน ักศ ึกษ าชายและน ิส ิตน ักศ ึกษ าห ญ ิงใน ม ห าว ิท ยาล ัยข องร ัฐ  ส ่วน ให ญ ่ม  ี
พฤติกรรมด้านพ ุทธิพ ิส ัยและท ักษะพ ิส ัยเก ี่ยวกับการออกกำลังกายและการเล ่นกีฬา ไม่แตกต่างกัน  
อย ่างม ีน ัยสำค ัญ ทางสถ ิต ิท ี่ระด ับ  .05 แต ่ใน ด ้าน จ ิตพ ิส ัยแตกต ่างก ัน อย ่างม ีน ัยสำค ัญ ทางสถ ิต ิ 
ที่ระดับ .05

3. น ิส ิตน ักศ ึกษาชั้นป ีท ี่ 1 , 2 , 3  และ 4 มีพฤติกรรมด้านพุทธิพ ิส ัย จิตพิสัยและ 
ท ักษ ะพ ิส ัย เก ี่ยวก ับ การออกกำล ังกายและการเล ่น ก ีฬ า ไม ่แตกต ่างก ันอย ่างม ีน ัยสำค ัญ ทางสถ ิต  ิ
ที่ระดับ .05

4. น ิส ิตน ักศึกษาที่อย ู่ภ ูม ิภาคต่างกันมีพฤติกรรมด้านพุทธิพ ิส ัย จิตพิสัย และทักษะ 
พิส ัยเก ี่ยวกับการออกกำลังกายและการเล่นกีฬา แตกต่างกันอย่างม ีน ัยสำคัญทางสถิต ิท ี่ระดับ .05

ส ุว ิก ร  ก ร ะ แ จ ะ จ ัน ท ร ์ (2 5 4 4 )  ไ ด ้ท ำ ก า ร ว ิจ ัย เร ื่อ ง  “ก าร ศ ึก ษ าพ ฤ ต ิก ร ร ม  
ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ล ะ ก า ร เส ่น ก ีฬ า ข อ ง น ัก ศ ึก ษ า ใ น ส ถ า บ ัน เท ค โ น โ ล ย ีร า ช ม ง ค ล แ ล ะ  
สถาบ ันราชก ัฎ” การวิจ ัยครั้งน ี้ม ีว ัตถ ุประสงค ์เพ ื่อศ ึกษาและเปรียบเท ียบพฤติกรรมด้านพ ุทธ ิพ ิส ัย  
จ ิต พ ิส ัย แ ล ะ ท ัก ษ ะ พ ิส ัย เก ี่ย ว ก ับ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ล ะ ก า ร เล ่น ก ีฬ า  ข อ ง น ัก ศ ึก ษ า ใน  
สถาบ ัน เท คโน โลย ีราชม งคลและส ถาบ ัน ราชภ ัฎ  ส ังก ัดกระทรวงศ ึกษาธ ิการ กล ุ่มต ัวอย ่างเป ็น  
นักศึกษาภาคปกติระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นสูง ป ีท ี่ 1 - 4  ในสถาบ ันเทคโนโลย ีราชมงคล  
และระดับปริญญาตรี ป ีท ี่ 1 -  4 ในสถาบันราชกัฎ ส ังก ัดกระทรวงศึกษาธิการ เป็นนักศึกษาชาย 
ระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นสูง 250 คน และเป็นนักศึกษาหญิงระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ  
ชั้นสูง 2 5 0 คน และระดับปริญญาตรีน ักศึกษาชาย 2 5 0 คน น ักศึกษาหญิง 2 5 0 คน รวมนักศึกษา 
ทั้งสิ้น 1,000 คน ผ ู้ว ิจ ัยได ้สร้างแบบสอบถามและเก ็บรวบรวมข้อม ูลด ้วยตนเองและส ่งไปรษณ ีย  ์
ได ้ร ับแบบสอบถามกลับค ืนมา 924 ชุด คิดเป็นร้อยละ 92.4 แล้วนำข้อม ูลมาวิเคราะห์โดยหาค่า 
ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส ่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่า “ที” (t -  test) ค่า “เอฟ” ( F  -  test) และทดสอบ  
ความแตกต่างระหว่างคู่โดยวิธ ีของเชฟเฟ (Scheffe’s method)
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ผลการวิจัยพบว่า
1. น ักศ ึกษาในสถาบ ัน เทคโนโลย ีราชมงคลและสถาบ ันราชภัฎ ส่วนใหญ่ม ีพฤติกรรม  

การออกกำลังกายและการเล่นกีฬาด้านพุทธิพ ิส ัย จ ิตพ ิส ัยและท ักษะพ ิส ัยอยู่ในระด ับด ี
2. น ัก ศ ึก ษ าช า ย แ ล ะ น ัก ศ ึก ษ า ห ญ ิง ใน ส ถ าบ ัน เท ค โน โล ย ีร าช ม ง ค ล ส ่ว น ให ญ ่ 

ม ีพ ฤต ิก รรม ก ารอ อ ก ก ำล ังก ายแล ะก าร เล ่น ก ีฬ าด ้าน พ ุท ธ ิพ ิส ัย แล ะด ้าน ท ัก ษ ะพ ิส ัย แต ก ต ่างก ัน  
อย ่างม ีน ัยสำค ัญ ทางสถ ิต ิท ี่ระด ับ  .05 ยกเว ้นด ้านจิตพ ิส ัย ส ่วนน ักศ ึกษาชายและน ักศ ึกษาหญ ิง  
ใน ส ถ าบ ัน ส ถ าบ ัน ร าช ภ ัฎ  ม ีพ ฤ ต ิก รร ม ก าร อ อ ก ก ำล ังก าย แ ล ะก าร เล ่น ก ีฬ าด ้าน จ ิต พ ิส ัย แ ล ะ  
ด้านทักษะพิส ัย แตกต่างคันอย่างมีน ัยสำคัญทางสถิต ิท ี่ระดับ .05 ยกเว้นด้านพุทธิพ ิสัย

3. น ักศึกษาระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นสูง ช ั้นปีท ี่ 1 , 2 , 3  และ 4 ของสถาบัน  
เท ค โน โล ย ีร า ช ม ง ค ล  ม ีพ ฤ ต ิก ร ร ม ก าร อ อ ก ก ำล ัง ก าย แ ล ะ ก าร เล ่น ก ีฬ าด ้าน พ ุท ธ ิพ ิส ัย แ ล ะ  
ด ้าน ท ัก ษ ะ พ ิส ัย  ไม,แ ต ก ต ่างค ัน อ ย ่างม ีน ัย ส ำค ัญ ท างส ถ ิต ิท ี่ร ะด ับ  .05 ยกเว ้น ด ้าน จ ิตพ ิส ัย  
ส่วนนักศึกษาระดับปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 , 2 , 3  และ 4 ในสถาบ ันสถาบ ันราชภัฎมีพฤติกรรม  
ก าร ออกก ำล ังกายและก าร เล ่น ก ีฬ าด ้าน พ ุท ธ ิพ ิส ัย  จ ิต พ ิส ัยและด ้าน ท ัก ษ ะพ ิส ัยไม ่แต กต ่างค ัน  
อย่างมีน ัยสำคัญทางสถิต ิท ี่ระดับ .05

4. น ักศ ึกษ าท ี่อย ู่ภ ูม ิภ าคต ่างค ัน ใน สถาบ ัน เทคโน โลย ีราชมงคลและสถาบ ัน ราชภ ัฎ  
ม ีพ ฤ ต ิก ร ร ม ก าร อ อ ก ก ำล ัง ก าย แ ล ะ ก าร เล ่น ก ีฬ า  ด ้าน พ ุท ธ ิพ ิส ัย  จ ิตพ ิส ัย  แล ะท ัก ษ ะพ ิส ัย  
ไม่แตกต่างคันอย่างมีน ัยสำคัญทางสถิต ิท ี่ระดับ .05

พ ิท ักษ ์ ภร ิตานนท ์ (2544) ได ้ทำการว ิจ ัยเร ื่อง “ความสามารถในการทรงต ัวของ
น ัก เร ียน ท ี่ม ีความ บ กพ ร ่องท างการได ้ย ิน ของโรงเร ียน โส ตศ ึกษ า และน ัก เร ียน ใน โรงเร ียน ป กต ิ
ใน ก ร ุง เท พ ม ห าน ค รแล ะป ร ิม ณ ฑ ล ” การว ิจ ัยคร ั้งน ี้ม ีว ัต ถ ุป ระส งค ์เพ ื่อศ ึกษ าและเป ร ียบ เท ียบ
ความ สาม ารถใน การทรงต ัวของน ักเร ียน ท ี่ม ีความบกพ ร ่องทางการได ้ย ิน ของโรงเร ียน โสตศ ึกษา
แ ล ะ น ัก เร ีย น ใน โร ง เร ีย น ป ก ต ิใน ก ร ุง เท พ ม ห าน ค ร แ ล ะ ป ร ิม ณ ฑ ล  กล ุ่ม ต ัวอย ่างเป ็น น ัก เร ียน  I  i ' 1 ' 1 V . 1 ' V
ระด ับช ัน ประถมศ ึกษาตอน ด ้น  (ป .1-3) ระด ับช ันประถมศ ึกษาตอนปลาย (ป .4-6) ระดับชัน
มัธยมศึกษาตอนด้น (ม .1-3) และระดับชั้นม ัธยมศึกษาตอนปลาย (ม.4 -  6) รวมทั้งสิ้น 718 คน
ทำการทดสอบการทรงตัวขณะร่างกายอยู่ค ับท ี่ และการทรงตัวขณะร่างกายเคลื่อนท ี่ ด ้วยเครื่องมือ
ท ี่ใช ้ในการวิจ ัยค ือ เครื่องวัดการทรงตัวแบบอยู่ค ับท ี่ และแบบทดสอบการกระโดด แบบสแท ีก
เกอร์ของจอห์นสัน หล ังจากน ั้นนำข ้อม ูลท ี่ได ้มาวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย ส ่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
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และสร้างเกณฑ์ปกติความสามารถในการทรงตัวของน ักเร ียน นำผลการวิเคราะห ์เสนอในรูปตาราง  
ประกอบความเรียง

ผลการวิจัยพบว่า
1. ค ่า เฉ ล ี่ย ค วาม ส าม ารถ ใน ก ารท รงต ัวท ั้งข ณ ะท ี่อ ย ู่ก ับ ท ี่ และความ ส าม ารถ ใน  

การท รงต ัวข ณ ะเค ล ื่อ น ท ี่ข อ งน ัก เร ีย น ท ี่ม ีค วาม บ ก พ ร ่อ งท างก ารได ้ย ิน  ก ับ น ักเร ียน ปกต ิด ีข ึน  
ตามระดับชั้นปี

2. ค ว าม ส าม ารถ ใน การท รงต ัวข ณ ะอย ู่ก ับ ท ี่ข องน ัก เร ียน ระด ับ ช ั้น ป ระถ ม ศ ึก ษ า  
ระหว่างน ักเร ียนที่ม ีความบกพร่องทางการได้ย ินกับน ักเร ียนปกติไม ่แตกต่างก ัน

3. ค ว าม ส าม ารถ ใน ก าร ท ร งต ัว ข ณ ะ อ ย ู่ก ับ ท ี่ข อ งน ัก เร ีย น ร ะ ด ับ ช ั้น ม ัธ ย ม ศ ึก ษ า  
ระห ว ่างน ัก เร ียน ท ี่ม ีความ บ กพ ร ่องท างการได ้ย ิน ก ับ น ัก เร ียน ป กต ิ แตกต ่างก ันอย ่างม ีน ัยสำค ัญ  
ทางสถิต ิท ี่ระดับ .05

4. ความ ส าม ารถ ใน การท รงต ัวข ณ ะเค ล ื่อน ท ี่ข อ งน ัก เร ียน ท ุกระด ับ ช ั้น  ระหว่าง  
น ักเร ียนท ี่ม ีความบกพ ร่องทางการได ้ย ิน  ก ับน ักเร ียนปกติ แตกต ่างก ันอย่างม ีน ัยสำค ัญทางสถ ิต  ิ
ที่ระดับ .05

5. ม ีเกณ ฑ ์คะแน นความสามารถใน การทรงต ัวของน ักเร ียน ท ี่ม ีความบกพ ร ่องทาง  
การได ้ย ินก ับน ักเร ียนปกติ จำแนกตามระดับชั้น และเพศ

งานวิจัยต่างประเทศ

บัตเตอร์ฟ ิลด ์ (Butterfield,1985) ได ้ศ ึกษาเปรียบเท ียบพ ื้นท ักษะทางกลไกและท ักษะ  
การท รงต ัวข องเด ็กท ี่ม ีการได ้ย ิน บ ก พ ร ่อง โด ย ใช ้เค ร ื่อ งม ือท ี่ป ระเม ิน จาก เกณ ฑ ์ใน การอ ้างอ ิง  
ค ือตารางใน การประเม ิน ท ักษะทางกลไกของกล ้ามเน ื้อใหญ ่ของมหาว ิทยาล ัยโอไฮโอ(Ohio State 
University) ซ ึ่งกำหนดรายการจาก บรูอ ินอิงคส์ -  โอ เซ อเรสก ี้ (Bruininks - Oseretsky) โดยศึกษา 
ความ แตกต ่างของท ักษ ะของกล ุ่มต ัวอย ่างป ระกอบ ด ้วย การเด ิน , การว ิ่ง, การกระโดดเขย ่ง, 
การกระโดด 2 เท้า , การขว้าง, การจับยึด, การเตะ, การตี, การป ีนบ ันไดส ูง, การกระโดดกระเถ ิบ, 
การไต ่ช ั้นบ ันได และการทรงตัว หาความสัมพ ันธ์ระหว่างความสามารถในการแสดงทักษะกับอายุ, 
เพศ, ระด ับของการส ูญ เส ียการได ้ย ินหน ่วยเป ็น  เดซ ิเบล และสาเหต ุของการส ูญ เส ียการได ้ย ิน  
กล ุ่มต ัวอย ่าง 132 คน อายุ 3 -  14 ป ี ท ี่ม ีความบกพ ร่องทางการได ้ย ิน  ผลการวิจัยพบว่า 
ท ักษ ะพ ื้น ฐาน ท างกล ไก 10 อย่าง และการร ักษา ความสมด ุลจะม ีผลด ีข ึ้น  ตามอายุท ี่ส ูงข ึ้น  
แต่ท ่าทาง การเดินไม่ปรากฎว่าพ ัฒนาไปตามระดับอายุ
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วูด (Wood ,1988) ได ้ว ิจ ัยเร ื่อง “การเปร ียบเท ียบท ัศน คต ิต ่อก ิจกรรมพ ลศ ึกษา  
ระหว่างน ักเร ียนที่เก ่งและไม ่เก ่งทางด ้านวิชาการ” ประชากรเป ็นนักเร ียนมัธยมศึกษา จำนวน 802 
คน ประกอบด ้วยน ัก เร ียน ท ี่เร ียน เก ่งทางด ้าน ว ิชาการ จำนวน 369 คน และท ี่เร ียน ไม ่เก ่ง
ทางด้านวิชาการ 433 คน โดยใช ้แบบวัดท ัศนคติต ่อว ิชาพลศึกษาสำหรับเด ็ก (CATIPA) พบว่า

1. น ักเรียนมีท ัศนคติทางบวกต่อกิจกรรมพลศึกษา
2. น ักเร ียนม ีความเช ื่อว ่าการเช ้าร ่วมก ิจกรรมพลศึกษาเป ็นโอกาสอันด ีในการเช ้าร ่วม  

สังคมกับคนอื่น ๆ
3. น ักเร ียนเห ็นค ุณประโยชน ์ของก ิจกรรมพลศึกษาทางด ้านส ุขภาพและสมรรถภาพ

มากที่ส ุด
4. การเข ้าร ่วมก ิจกรรมพลศ ึกษาเพ ื่อลดความเคร ียดเป ็นส ิ่งท ี่น ักเร ียนต ้องการมากท ี่

สุด
5. ม ีค ว าม แ ต ก ต ่าง ร ะ ห ว ่าง น ัก เร ีย น เก ่ง แ ล ะ ไม ่เก ่ง ใน ด ้าน ท ัศ น ค ต ิต ่อ ก ิจ ก ร ร ม

พลศึกษา
6. น ักเรียนที่เร ียนเก่งม ักจะไม่ปฏิบ ัต ิก ิจกรรมที่ท ้าทาย
7. ม ีค ว าม แ ต ก ต ่างร ะ ห ว ่างน ัก เร ีย น ห ญ ิง ท ี่เร ีย น เก ่ง แ ล ะ ไม ,เก ่ง ใน ด ้าน ท ัศ น ค ต ิ 

ต่อกิจกรรมพลศึกษา
8. ม ีค ว าม แ ต ก ต ่าง ร ะ ห ว ่าง น ัก เร ีย น ช าย ท ี่เร ีย น เก ่ง แ ล ะ ไม 'เก ่ง ใน ด ้าน ท ัศ น ค ต ิ 

ต่อกิจกรรมพลศึกษา
9. น ักเร ียนหญิงชอบกิจกรรมพลศึกษาทางด้านสุนทรียภาพมากกว่าน ักเร ียนชาย

เพ ่อร์ ก ูส ัน (Ferguson , 1989) ทำการวิจัยเรื่อง “ทัศนคติ ความรู้ และความเช ื่อ 
ในการทำนายเฟ ้าหมายและพฤติกรรมการออกกำลังกายของน ักเร ียน” ประชากรเป ็นนักเร ียนระดับ  
ม ัธ ย ม ศ ึก ษ าต อ น ด ้น  จำน วน  603 คน โด ย ใช ้แ บ บ ส อ บ ถ าม แ ล ะ แ บ บ ว ัด ท ัศ น ค ต ิท ี่ผ ู้ว ิจ ัย  
สร้าง ขึ้นเองพบว่า

1. น ักเร ียนมีท ัศนคติท ี่ด ีต ่อวิชาพลศึกษาในระดับดี
2. ม ีเพ ียงความรู้เก ี่ยวกับการออกกำลังกายเท ่าน ั้นท ี่ม ีความสัมพันธ์ก ับเป ็าหมาย และ 

พฤติกรรมการออกกำลังกาย
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3. ท ัศนคติต ่อวิชาพลศึกษามีความสัมพันธ์ก ับพฤติกรรมการออกกำลังกาย 
น อกจากน ีย ังได ้กล ่าวอ ีกว ่า น ักเร ียนม ีท ัศนคต ิท ี่ด ีต ่อว ิชาพลศ ึกษาจะม ีการวางแผน  

ท ี่จ ะ อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ใน อ น า ค ต  แ ล ะ ก าร ส ร ้าง ค ว าม ส น ใจ เก ี่ย ว ก ับ ก าร ด ูแ ล ร ัก ษ าส ุข ภ าพ ใน  
วัยเรียน เป ็นเป ้าหมายของวิชาพลศึกษา อย่างไรก ็ตามการปลูกfใงทัศนคติต่อวิชาพลศึกษาจะมีผล 
ต่อการตั้งเป ้าหมายของการออกกำลังกาย โดยเฉพาะน ักเร ียนที่ออกกำล ังกายนอกชั่วโมงพลศึกษา 
แ ล ะย ัง เส น อ แน ะอ ีก ว ่า  ค ร ูค ว รให ้น ัก เร ีย น เห ็น ค ว าม ส ำค ัญ ข อ งป ระโย ช น ์ท ัง ใน ระย ะส ัน แล ะ  
ระยะยาวต่อการออกกำลังกาย

โร ส ก ี (Roski , 1992) ทำการว ิจ ัยเร ื่อง “ก ีฬ าและส ุขภาพ ท ี่เก ี่ยวก ับค ุณ ค ่าและ  
ผลย้อนกลับท ี่เก ิดข ึ้นในกิจกรรมการออกกำล ังกายของเด ็กว ัยร ุ่นในระหว่างเวลาว ่าง” ผู้วิจัยได้ศึกษา 
สำรวจทางด้านกีฬากับเด็กวัยรุ่น พบว่า เด ็กวัยรุ่นเห ็นว่าการมีส ุขภาพดีและสมรรถภาพทางกายดี 
นั้นเป ็นพวกที่เล ่นกีฬา ความเปลี่ยนแปลงทางสุขภาพที่เก ิดข ึนนีจะลดลงโดยเกี่ยวข ้องกับความตังใจ 
ที่จะเล่นกีฬาซึ่งได้จ ัดให ้เก ี่ยวข้องกับปีจจัยต่าง ๆ ตามลำดับ คือ สมรรถภาพทางกายการเข้าร่วม  
เล ่น ก ีฬ าใน ฐาน ะต ่าง ๆ บ รรยากาศใน ครอบคร ัวใน ช ั้น เร ียน  และใน การทำงาน เป ็น หม ู'คณ ะ  
ผลการว ิจ ัยท ั้งหมดท ี่เก ิดข ึ้นค ือสาเหต ุท ี่ชอบเล ่นก ีฬ าของเด ็กว ัยร ุ่นและก ิจกรรมการออกกำล ังกาย  
ท ี่ทำให ้พอใจในเวลาว ่าง

เจคอปสัน (Jacobson , 1993) ได ้ทำการศึกษาเรื่อง “รูปแบบการป ้องก ันการกลับ  
เข ้าส ู่สภาวะเด ิมและพฤต ิกรรมเพ ื่อการร ักษาการออกกำล ังกาย” โดยจุดมุ่งหมายเพื่อศ ึกษารูปแบบ 
ก าร ป ้อ ง ก ัน ก าร ก ล ับ เข ้าส ู่ส ภ าว ะ เด ิม แ ล ะ พ ฤ ต ิก ร ร ม เพ ื่อ ร ัก ษ าก าร อ อ ก ก ำล ัง ท าย  โดยศ ึกษ า  
จากรูปแบบที่ปร ับปรุงแล ้ว 4 แบบ คือ

ก) อ ิทธ ิพ ลของการร ับร ู้ป ระส ิทธ ิภาพ ภายในตนเองต ่อพ ฤต ิกรรมท ี่ห ายไปห ร ือย ัง
คงอยู่

ข) อิทธิพลของการขาดเรียนเป ็นบางครั้งต ่อพฤติกรรมที่หายไปหรือยังคงอยู่ 
ค) พฤต ิกรรมท ี่หายไปหร ือย ังคงอย ู่ท ี่ม ีอ ิทธ ิพลต ่อระด ับการร ับร ู้ประส ิทธ ิภาพของ

ตน และ
ง) การร ับร ู้ประส ิทธ ิภาพของตนเองท ี่ม ีอ ิทธ ิพ ลต ่อการขาดเร ียนเป ็นบางคราว ซ่ึง 

เก ็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่าง 165 คน โดยใช ้แบบสอบถามตอนช่วง 8 เดือน ที่เข้าร่วม 
โครงการการออกกำล ังกายแบบแอโรบ ิค ซ ึ่งม ีการเก ็บรวบรวมแบบสอบถาม 3 ครั้ง ในระยะห่าง 
ของเวลาเท ่าก ัน  ซ ึ่งผลการว ิจ ัยพบว่า แนวทางท ั้งหมดท ี่เสนอมาม ีความช ัดเจนอย่างม ีน ัยสำค ัญ  
ทางสถิต ิ ถ ึงแม ้ว ่าประส ิทธ ิภาพของตนเอง, การขาดชั้นเรียนเป็นบางครั้ง และช่วงเวลาท ี่ขาดไป  
จะทำนายพฤติกรรมการออกกำลังกายในอนาคตได้มากก็ตาม
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กันซารี (Kandzari , 1994) ได ้ทำการศึกษาวิจัยเรื่อง “ประสิทธิภาพของเทคนิคทาง 
ด ้านพฤต ิกรรม 2 ประการ ใน การส ร ้างและคงไว ้ซ ึ่งการต ิดอย ู่ก ับ โครงการเด ิน ออกกำล ังกาย  
ด้วยตนเอง” ซึ่งมีจุดมุ่งหมายเพื่อที่จะระบุความเปลี่ยนแปลง ในการปฏิบ ัต ิตามวิถ ีช ีว ิตประจำวัน  
ที่อาจจะได ้ร ับอ ิทธ ิพ ล จากพฤต ิกรรมการออกกำล ังกายในโครงการเด ินออกกำล ังกายด ้วยตนเอง  
และเพ ื่อท ี่จะสำรวจประส ิทธ ิภาพของย ุทธวิธ ีทางด ้านพฤติกรรม 2 อย่าง สำหร ับการท ี่จะคงไว  ้
ซ ึ่งก ิจกรรมท ี่เก ี่ยวก ับอ ุ[ขภาพ ใน ระหว ่างท ี่อย ู่ใน โครงการน ี้ ย ุท ธว ิธ ีด ังกล ่าวได ้แก ่ การควบ คุม 
ตนเองและการควบคุมตนเองด ้วยการจำกัดความไม ่แน ่นอนให ้แคบลง กล ุ่มต ัวอย่างท ี่ใช ้ในการวิจ ัย  
ครั้งนี้ม ีจำนวน 73 คน มีอายุระหว่าง 18 -  76 ป ี โดนส ุ่มจากรายชื่อโคลีเซ ียม วอล์กเกอร  ์
ซ ึ่งต ้องใช ้อ ุปกรณ ์ ด ังกล ่าวต ่อไป น ี้ 1) การด ัดแปลงร ูปแบบของสถาบ ันส ุขภาพแห ่งชานต ิเอโก  
และแบบสำรวจจากการออกกำล ังกาย ช ื่อแบบทดสอบของการสำรวจก ่อนการเด ินออกกำล ังกาย  
2) แบบทดสอบของการสำรวจหล ังการเด ินออกกำล ังกาย 3)สม ุดป ีกปฏ ิบ ัต ิของสมาคมโรคห ัวใจ 
แห ่งอเมริกา และ 4) แบบฟอร์มการตกลงกันของตนเอง 5) แบบฟอร์มส ัมภาษณ ์ทางโทรศ ัพท ์ 
ซ ึ่งผ ล ก าร ว ิจ ัย พ บ ว ่า  ก าร ว ิเค ร าะ ห ์ค ว าม แ ป ร ป ร ว น ท าง เด ีย ว ได ้ช ี้ว ่า  กล ุ่ม ก ิจก รรม ท ี่ม ีพ ล ัง  
ได ้อ อกก ำล ังกายก ัน ม ากค ร ั้งข ึ้น ต ่อส ัป ด าห ์ เป ็น เวลา 20 นาท ี ใน การท ด ส อบ ก ่อ น ก ารเด ิน  
ออกกำล ังกายม ากกว ่าการท ดสอบ ห ล ังการเด ิน ออกกำล ังกายเป ็น เวลาน าน ข ึ้น  ใน ขณ ะท ี่กล ุ่มท ี่’ £  1  L  , J  J 7 1อ อ ก ก ำล ัง ก าย ป าน ก ล าง บ ัน เพ ิม ก ิจ ก ร ร ม เห ล ่าน ีม าก ข ัน ต อ น  ใน ก าร ท ด ส อ บ ห ล ัง ก าร เด ิน  
ออกกำลังกาย

กลุ่มท ี่ได ้ร ับการปฏิบ ัต ิก ินอาหารเช ้าพวกแป ้งน ้อยลง และก ินพวกส ัตว ์ป ีกและเน ือปลา 
มากข ึ้น ในแบ บท ดสอบ ห ล ังการเด ิน ออกกำล ังกาย เม ื่อเปร ียบเท ียบก ับกล ุ่มในความควบค ุมท ี่ก ิน  
อาหารจำพวกแป ้งมากขึ้น และก ินพวกส ัตว ์ป ีกและเน ื้อปลาน ้อยลง กล ุ่มท ี่ได ้ร ับการปฏิบ ัต ิแสดง 
ให ้เห ็นถ ึงการเปล ี่ยนแปลงในเร ื่องของความม ีประส ิทธ ิภาพ ในตนเอง นอกจากน ั้นผลการค ้นพบ  
ย ังแ ส ด งให ้เห ็น ว ่า  คน ท ี่เฉ ื่อยช าอาจจะเพ ิ่ม ก ิจกรรม รายส ัป ดาห ์ม ากข ึ้น  เม ื่อ เป ร ียบ เท ียบ ก ับ  
คนที่ทำกิจกรรมที่ใช ้พลังงานมากขึ้นอยู่แล ้ว

ล ิสก้า (Liska , 1994) ได้ทำการศึกษาวิจัยเรื่อง “การปฏิบ ัต ิ การรับร ู้ และ พฤติกรรม ะ 
ก ารต รว จ ส อ บ ว ิเค ร าะห ์เร ื่อ งผ ล ข อ งแ ผ น ก าร แ ล ะค ู1ม ือ พ ฤ ต ิก ร ร ม ก าร อ อ ก ก ำล ัง ก าย ” โด ยม  ี
จ ุดม ุ่งหมายเพ ื่อตรวจสอบความส ัมพ ันธ ์ของการปฏ ิบ ัต ิตามแผนและค ู่ม ือ และสร ุปบทบาทของ  
แ ผ น แ ล ะ ค ู่ม ือ ต ่อ ก าร เข ้าร ่ว ม โค ร ง ก าร เพ ื่อ ส ุข ภ าพ ท ี่จ ัด ข ึ้น  แน ว ค ิด เร ื่อ ง  “ค ว าม ส ม บ ุร ณ ์” 
ของแผนและคู่ม ือ (ต ัวอย่างเช ่น ความแตกต่างของบุคคลแสดงถึงระดับการพ ัฒนาการรับรู้และ  
จ ด จ ำใน ข อ บ เข ต ท ี่ก ำห น ด ไว ้)  จ ะ น ำม าก ล ่าว ใน ท ี่น ี้ด ้ว ย  ส ม ม ต ิฐาน  2 ป ร ะ เด ็น เส น อ ว ่า  
ความสมบุรณ์นั้น
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จ ะท ำให ้เก ิด ค วาม ส ัม พ ัน ธ ์ระห ว ่างแผ น และค ู่ม ือท ี่เห ม าะส ม  ต ่อพ ฤต ิกรรม การออ กกำล ังกาย  
น อ ก จ าก น ี้แ ล ้ว  ผ ล ก ร ะ ท บ ต า ม ท ฤ ษ ฎ ีส ำร ว จ ว าง เอ า ไ ว ้ก ็จ ะ ไ ด ้ร ับ ก าร ต ร ว จ ส อ บ ว ่า  ม ีผล  
ต ่อแผน และค ู่ม ือท ี่เฉพ าะเจาะจงก ็ค ือ  การเส น อว ่าส ถาน การณ ์ท ี่กำห น ดใน ความ ห ม ายท ี่ด ีว ่า
“ ก ้า ว ห น ้า ” ม ีผ ล ก ร ะ ท บ ท ี่ต ่าง ไป จ าก ก าร จ ัด ท ำแ ผ น แ ล ะ ค ู่ม ือ ม าก ก ว ่าส ถ าน ก าร ณ ์เด ีย ว ก ัน  
ที่กำหนดไว้ ในความหมายทางลบว่า “ล้มเหลว”

ม ีสม ม ต ิฐาน 8 ประเด็น ท ี่เก ี่ยวข้องกับรูปพรรณสัณฐานที่เป ็นสิ่งกระตุ้นกับขบวนการ 
รับรู้และขบวนการรับรู้พฤติกรรมการออกกำลังกาย กำหนดให ้ม ีการทดสอบสมมต ิฐานท ั่วไปใน 3 
ลักษณะ ะ องค์กรที่ม ีร ูปแบบพฤติกรรม 4 องค์กร (ท = 174) สำน ักงานต ัวแทนสหพ ันธ ์ 6 แห่ง 
(ท = 156) และบริษ ัทผลิตยา 1 แห่ง (ท = 56) ให ้การเก ็บรวบรวมข้อม ูล โดยแบบสอบถาม  
ความคิดเห ็นเกี่ยวกับตนเอง

ผ ล จ าก ข ้อ ม ูล ต ่างๆ  ม ีแน ว'โน ้ม ไป ใน ท างเด ียวก ัน ท ี่จะส น ับ ส น ุน ส ม ม ต ิฐาน ห น ึ่ง  
นั่นก็คือ ความสมบูรณ ์ของแผนนี้นม ีความสัมพันธ์อย่างม ีน ัยสำคัญกับพฤติกรรมการออกกำลังกาย 
แล ะค ว าม เก ี่ย ว ข ้อ งน ี้ก ็ช ัด เจ น ม าก ก ว ่าค ว าม ส ัม พ ัน ธ ์ข อ งค ู่ม ือ ก ับ พ ฤ ต ิก รรม ก ารอ อ ก ก ำล ังก าย  
ใน ขณ ะท ี่ไม ่ม ีผลกระทบท ี่วางไว ้เก ี่ยวก ับความร ู้ส ึก เก ิดข ึ้น  การว ิเคราะห ์หล ังจากทำการทดลอง  
ก ็ได ้ช ี้ให ้เห ็น ผ ล ก ระท บ ท ี่เก ิด ข ึ้น ต ่อ ท ัศ น ค ต ิย ังม ีค วาม ส ัม พ ัน ธ ์อ ย ่างม ีน ัย ส ำค ัญ ก ับ พ ฤ ต ิก รรม  
การออกกำลังกาย ในการวิจ ัยสองความพึงพอใจที่ม ีต ่อโครงการนั้นม ีความสัมพ ันธ์อย่างม ีน ัยสำคัญ  
ต่อการปฏิบ ัต ิตามแผนและคู่ม ือ ความสมบูรณ ์ของแผนและพฤติกรรมการออกกำลังกาย หลักฐาน 
ที่ได ้แสดงให ้เห ็นว ่าผ ู้ท ี่เข ้าร ับการทดลองม ีความสามารถที่จะจ ัดแผนการออกกำล ังกาย และทำคู่ม ือ 
ก าร อ อ ก ก ำล ังก าย ได ้ ย ิ่งไป กว ่าน ั้น ส ่วน ป ระกอบ เห ล ่าน ี้ด ูเห ม ือ น จะม าจ ากค วาม ส าม ารถ ท ี่จ ะ  
รับร ู้และการปฏิบ ัต ิ ข ้อแนะนำจากรายงานการวิจ ัยยังรวมถึงการตรวจสอบความสมบูรณ ์ในฐานะ 
ต ัว ป ร ะส าน ค ว าม ร ู้ส ึก  ท ัศนคต ิ และพ ฤ ต ิกรรม ค วาม ส ัม พ ัน ธ ์ แ ล ะย ังได ้อ ธ ิบ าย ต ่อ ไป เร ื่อ ง  
การสร้างแผนและคู่ม ืออ ีกด ้วย

เพราะว่ากรอบสถานการณ ์น ั้นม ีผลกระทบต่อท ัศนคติ การท ี่จะใช ้แต ่ละคนมาเข ้าร ่วม  
โครงการเพ ื่อส ุขภาพอาจจะต ้องทำมากกว่าการโฆษณา ผลประโยชน ์จะได ้จากโครงการให ้ทราบ  
อ าจ จ ะ ต ้อ งใช ้ค ว าม พ ย าย าม ท ี่จ ะ เช ิญ ช ว น  โด ย ม ุ่ง โฆ ษ ณ าผ ล ก ร ะ ท บ ด ้าน บ ว ก ข อ งก ิจ ก ร ร ม  
เพื่อ ส ุขภาพแต่ต ้องหลีกเลี่ยงการพ ูดถึงผลกระทบด้านลบ
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โอ คอนเนอร ์ (O’ Conner , 1994) ได ้ทำการวิจ ัยเร ื่อง “ผลของการเปลี่ยนแปลง 
พฤติกรรมของการออกกำล ังกายในชั้นเร ียนพลศึกษาในมหาวิทยาล ัย” ซ ึ่งมีว ัตถุประสงค์เพ ื่อตัดสิน  
การเป ล ี่ยน แปลงพ ฤต ิกรรม การเร ียน ร ู้ใน ช ัน เร ียน พ ลศ ึกษา ใน ม ห าว ิท ยาล ัยกล ุ่ม ต ัวอย ่างท ี่ใช ้ 
ในการศึกษาเป ็นนักเร ียนชายหญิง จำนวน 71 คน ที่ลงทะเบ ียนเรียน ในช ันท ี่ 6 ซึ่งเรียน 
โปรแกรมพลศ ึกษาช ั้นพ ื้นฐานในมหาว ิทยาล ัยจอร ์เจ ีย กล ุ่มต ัวอย ่างท ั้งสองกล ุ่มได ้จากการส ุ่ม
น ักเร ียน ท ี่อย ู่ระหว ่างกำลังศ ึกษาอย ู่ท ั้งสองกล ุ่มม ีช ั้นการเปล ี่ยนแปลงท ี่เหม ือนก ัน  และมีจำนวน  
เท ่าก ันส ่วนที่เหล ือจากสองกลุ่มน ี้เป ็นกล ุ่มควบคุมทำการสอนกลุ่มควบคุม ตามวัตถุประสงค์ของ
ห ล ักส ูตรภาคว ิชาพ ลศ ึกษาใน มหาว ิทยาล ัยจอร ์เจ ีย  ว ัตถ ุประสงค ์ของหล ักส ูตรของกล ุ่มทดลอง  
ค ล ้าย ค ล ึง ก ับ ก ล ุ่ม ค ว บ ค ุม  แ ต ่ข ย าย ผ ล ว ัต ถ ุป ร ะ ส ง ค ์น ั้น น ำม าถ ู'อ ง ค ์ป ร ะ ก อ บ ใน ก าร ศ ึก ษ า  
ค ว าม ส ัม พ ัน ธ ์ใน ก าร อ อ ก ก ำล ัง ก าย  โด ย ใช ้แบ บ ท ด ส อ บ ก ่อ น เร ีย น จ ำน ว น ส าม ช ุด ก ับ ต ัว แป ร  
ท ี่ไม , อ ิส ร ะ ต ่อ ก ัน ข อ ง ร ะ ด ับ ก ิจ ก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ช ั้น ข อ ง ก า ร เป ล ี่ย น แ ป ล ง แ ล ะ  
ก า ร อ อ ก ก ำล ัง ก า ย ด ้ว ย ต น เอ ง ข อ ง ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่าง ท ั้ง ห ม ด  ท ำ ก าร ท ด ส อ บ ห ล ัง เร ีย น ท ุก ก ล ุ่ม  
ท ี่ได ้ร ับ ก าร ส อ น ม าแ ล ้ว เป ็น เว ล า เก ้าส ัป ด าห ์ ท ำก ารท ด ส อ บ ห ล ัง เร ียน เพ ิ่ม เต ิม ห ล ังจ าก เร ียน  
จบหลักส ูตรแล้วเป ็นเวลาหกสัปดาห ์ ว ิเคราะห ์ความแปรปรวนสามกลุ่มสามครั้ง โดยการวัดผลซํ้า 
เป ็นประโยชน ์ในการต ัดส ินถ ึงระด ับก ิจกรรมการออกกำลังกาย ช ั้นของการวัดการเปลี่ยนแปลงและ 
การออกกำลังกายด้วยตนเอง ม ีความแตกต่างก ันอย่างม ีน ัยสำคัญของระดับการออกกำลังกายหรือ 
การออกกำลังกายด้วยตนเอง

เปโตชา (Petosa, 1994) ได ้ทำการศึกษาวิจัยเรื่อง “การใช ้ทฤษฎีการเร ียนรู้จากส ังคม  
มาอธิบายพฤต ิกรรมการออกกำล ังกายในหมู่ผ ู้ใหญ ่” โดยมีจ ุดม ุ่งหมายเพ ื่ออธิบายถึงความสัมพ ันธ  ์
ร ะ ห ว ่าง อ ง ค ์ป ร ะ ก อ บ ห ล ัก ข อ ง ท ฤ ษ ฎ ีก าร เร ีย น ร ู้จ าก ส ัง ค ม  หร ือ  SCT ก ับ พ ฤ ต ิกรรม การ  
ออกกำล ังกาย โดยม ีการเก ็บ รวบ รวม ข ้อม ูลโดยใช ้แบ บ ส อบ ถาม  ซ ึ่งผลการว ิจ ัยพบว่า ก ารใช  ้
ท ฤ ษ ฎ ีก าร เร ีย น ร ู้จ าก ส ังค ม เพ ื่อ อ ธ ิบ าย พ ฤ ต ิก ร ร ม ก าร อ อ ก ก ำล ังก าย จ ะ ได ้ผ ล ด ีก ว ่า  ถ ึงแม ้ว ่า  
การประยุกต ์ใช ้ของแบบที่เข ้าใจได ้ง ่าย และข้อบกพร่องตามหลักการน ั้นถูกจำก ัดก็ตาม
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