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การเรียนรู้ คือ ความสามารถในการท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงในเร่ืองปริมาณ และคุณภาพของ
พฤติกรรมเพ่ือท าใหเ้กิดประสบการณ์ ความจ า คือ ความสามารถในการรักษาการเปล่ียนแปลงขา้งตน้ให้คงอยู่
เม่ือเวลาผา่นไป

ชนิดของการเรียนรู้

 การเรียนรู้จากการเปรียบเทียบ ส่ิงกระตุน้ท่ีมากระตุน้ในเวลาใกลเ้คียง

 การเรียนรู้จากการจ าคุณสมบติัของส่ิงกระตุน้ได ้คือ เรียนรู้จากการจ าคุณสมบติัของส่ิงกระตุน้ได ้
เม่ือท าอาจเกิดการตอบสนองท่ีมีปริมาณหรือ คุณภาพท่ีมากหรือดีข้ึนเร่ือยๆ หรือนอ้ยลงเร่ือยๆ



ชนิดของความจ า

ความจ า เป็นส่ิงจ าเป็นในการเก็บข้อมูล ใช้ในการดัดแปลงการตอบสนองในรูปของการ เรียนรู้ในการ
ตอบสนอง ตามรูป 1 (ก, ข) จะเห็นวา่ขั้นตอนการส่งขอ้มูลจากระบบรับความรู้สึก อนัดบัแรกจะเก็บในระบบ
เก็บความจ าความรู้สึก และมีการตีความหมายส่ิงท่ี รับรู้เทียบกบัความจ าท่ีเก็บไวเ้ดิม แลว้ส่งต่อไปเก็บเป็น
ความจ าระยะสั้ น ซ่ึงถ้าท างานในช่วงสั้ น ๆ จะมีผลท าให้ปริมาณและคุณภาพของการ เคล่ือนไหวถูก
ปรับเปล่ียนไป ขณะเดียวกนัความจ าระยะสั้นจะถูกเก็บรวบรวมให้เกิดการเก็บค่อนขา้ง ถาวร เปล่ียนความจ า
ระยะสั้นให้เป็นความจ าระยะยาว ซ่ึงเป็นความจ าท่ีมีผลระยะยาว (อาจนานเป็นปี ๆ) ท่ีเราทราบวา่มีชนิดของ
ความจ าขา้งตน้ เพราะมี ผูป่้วยท่ีมีการบาดเจ็บในสมองบางส่วน ท่ีท าให้ความจ าระยะยาวเสียไป และมีผูป่้วย
อีกกลุ่มท่ีมีการเสียหายในสมองบางส่วน แต่ท าให้กระบวนการเก็บความจ าระยะสั้นให้เป็นความจ าระยะยาว
เสียไป



ทฤษฎ ี3 ขั้นตอนการเกบ็ความจ า



มีบางทฤษฎีอธิบายว่า ความจ าระยะส้ันบางชนิดเกิดจาก



บางต าราก็แบ่งความจ าออกเป็น 2 ชนิด
 ความจ าเก่ียวกบัความจริง

 ความจ าเก่ียวกบัทกัษะการเคล่ือนไหว



ส่วนของสมองท่ีท าหนา้ท่ีเกบ็ความจ าแบบต่างๆ



จากการศึกษาของนกัวทิยาศาสตร์กลุ่มหน่ึงในปี 1987 ทดลองท าลายสมองลิงทีละส่วน (ลิงมีสมองคลา้ย
มนุษยม์าก) แลว้วดัความสามารถในการจ าของส่ิงท่ีเก่ียวกบัความจ าส่ิงท่ีมองเห็นบางอยา่ง  พบวา่การเสียหาย
ของสมองหลายแห่งท าใหค้วามสามารถในการจ าของลิงลดลง เช่น 

 Basal forebrain

 Prefrontal cortex

 Thalamus and mamillary body

 Amygdala and hippocampus





การควบคุมการท างานของกลา้มเน้ือท่ีอวยัวะต่างๆ จ าเป็นตอ้งไดรั้บขอ้มูลความรู้สึกจาก ส่วนของ
ร่างกายท่ีก าลงัเคล่ือนไหว เช่น ความรู้สึกจากตวักลา้มเน้ือ เส้นเอน็, พงัพืด, ขอ้ต่อ ให้ความรู้สึกการ
เคล่ือนไหว รายงานใหส้มองรับรู้หรือ ส่งเขา้ไปคุมระบบการเคล่ือนไหวแบบไม่จ าเป็นตอ้งรู้ตวั เช่น รีเฟลก็ซ์
การทรงตวั ความตึงหยอ่น กลา้มเน้ือ และท่ีส่งไปควบคุมศูนยก์ลางการควบคุมการเคล่ือนไหวในบาซลัแกงเก
ลีย, ซีรีเบลลมั สมองส่วนท่ีเก่ียวกบัการวางแผนการเคล่ือนไหว การเก็บขอ้มูลทกัษะการเคล่ือนไหวเก็บท่ี
หลายแห่งในส่วนของสมองท่ีเก่ียวกบัการควบคุมการเคล่ือนไหว เช่น ปรีมอเตอร์แอเรีย ซพัพลีเมนตลัมอเตอร์
แอเรีย ซีรีเบลลัม่และท่ีสมองส่วนอ่ืน ๆ ตามท่ีกล่าวมาแลว้



การฝึกทกัษะบางอยา่งจนคล่องอยา่งมาก อาจเก็บในวงจรประสาทท่ีถาวรพอสมควรเรียกวา่ มอเตอร์เอน
แกรม ซ่ึงสามารถ เก็บความจ าแบบแผนการเคล่ือนไหว สามารถส่งขอ้มูลไปควบคุมการแสดงทกัษะไดดี้และ
รวดเร็ว โดยการกระตุน้โดยสัญญาณรับความรู้สึกท่ีเหมาะสมในสมองรับความรู้สึก บางส่วนอาจเก็บขอ้มูล
เป็นความจ า ความรู้สึกการเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือและขอ้ต่ออยา่งถาวร ซ่ึงสามารถน าขอ้มูลน้ีไปคุมการ
เคล่ือนไหวใหถู้กตอ้งไดอ้ยา่งรวดเร็วและแม่นย  า เราเรียกวา่ เซน้ซอร่ีเอนแกรม โดยส่งสญัญาณพวกน้ีไปคุมซี
รีเบลลัม่, มอเตอร์คอร์เทก็ และอ่ืนๆ มอเตอร์เอนแกรมบางทีเก็บทกัษะการเคล่ือนไหว หรือขา้งเคียง สามารถ
คุมการเคล่ือนไหวไดร้วดเร็วและแม่นย  า โดยอาจยงัไม่ทนัไดรั้บขอ้มูลความรู้สึกยอ้นกลบั มาก็ได้ เช่น การ
เคล่ือนไหวท่ีเร็วขณะพิมพดี์ด



เร่ืองทัว่ไปเก่ียวกบัการเรียนรู้ทกัษะกลไกการเคล่ือนไหว

 การเคล่ือนไหวแบบอตัโนมติั

 การเคล่ือนไหวท่ีตอ้งเรียนรู้



วธีิการทัว่ไปในการศึกษาทกัษะควบคุมการเคล่ือนไหว

 การเคล่ือนไหวตามวธีิการเร่ิมตน้-ส้ินสุดและความต่อเน่ือง

 ทกัษะแบบเปิดหรือปิด



แบบท่ี 1 การแบ่งแบบอาศยัการเร่ิมตน้และส้ินสุด

 การเคล่ือนไหวแบบเป็นชุดๆ 

 การเคล่ือนไหวแบบต่อเน่ืองนาน

 การเคล่ือนไหวแบบเป็นชุดต่อเน่ือง



แบบท่ี 2 การแบ่งทกัษะเปิดและปิด

 ทกัษะเปิด

 ทกัษะปิด



วิธีวดัปริมาณความมากนอ้ยของพฤติกรรมการเคล่ือนไหว

 วดัวา่เคล่ือนไหวนั้นบรรลุเป้าหมายอยา่งไร

 วดัรายละเอียดการเคล่ือนไหวท่ีเกิดข้ึน

 วดัการเปล่ียนแปลงทางไฟฟ้าในสมองระหวา่งเกิดการเคล่ือนไหว



ทกัษะการเคล่ือนไหวโดยวธีิอ่ืนท่ีเก่ียวขอ้ง

จากทฤษฎีการเรียนรู้การเคล่ือนไหวว่าการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม มกัจะมีกลไกเบ้ืองหลงัใน ระบบ
ประสาทหลายอยา่งท่ีเปล่ียนแปลง ท่ีมองไม่เห็น ดงันั้น ถา้ฝึกไปแลว้แมถึ้งจุดอ่ิมตวัในดา้น การแสดงออกใน
ส่ิงท่ีวดั อาจมีหลายอย่างท่ีเปล่ียนแปลง เช่น ความสามารถในการมีสมาธิท างานท่ีฝึก แมถู้กรบกวนโดย
ส่ิงรบกวน (ก็ยงัท างานได้ดี) ใช้ความพยายามไม่มากก็ท าทกัษะนั้นได้ มีความเร็ว ในการท าให้เกิดความ
แม่นย  าของงานท่ีฝึกมาก จ าทกัษะนั้นไดม้ากข้ึน มีความ สามารถในการท าทกัษะงานใกลเ้คียงกันมากข้ึน 
ดงันั้นการเรียนรู้ทกัษะการเคล่ือนไหวยงัมีการ เปล่ียนแปลงคู่ขนานหลายอยา่งเกิดข้ึน ซ่ึงถา้มีการวดัก็สามารถ
สาธิตใหเ้ห็นการเปล่ียนแปลงได้



สรุปการทดลองปัจจยัต่าง ๆ ท่ีมีผลต่อการเรียนรู้การเคล่ือนไหว
ของนกักีฬาอีสปอร์ต

 ผลของการท าซ ้า (amount of practice) 

 ส่ิงผลกัดนั (motivation) 

 การบรรยายรายละเอียดการท าทกัษะท่ีจะฝึกล่วงหนา้ดว้ยค าพูด(verbal instruction) ใหผู้ฝึ้กรับรู้ก่อน
ฝึกจริง 

 การท าเป็นตวัอยา่ง (modeling) 

 การฝึกแบบมากๆทีเดียว (massed) เทียบกบัการฝึกแลว้ใหพ้กัหรือท าอยา่งอ่ืนสลบั เป็นช่วงๆ 
(distributed practice) 

 ผลการฝึกทางจิตวิทยาบางอยา่งต่อการฝึก 
 ฝึกแบบเตม็รูปแบบของการท างานหรือท่าทางการท าทกัษะกีฬา
 เทียบกบัผลการแยกฝึกทกัษะทีละขั้นตอนท่ีไม่ยาวนกั 
 ความจ าเพาะของรายละเอียดการฝึก



ความรู้ท่ีไดอ้าจมีประโยชน์น าไปประยกุตใ์ชใ้นการสอน สามารถ
สรุปผลของส่ิงต่างๆท่ีมีต่อการฝึกทกัษะ

 จ านวนการฝึก

 ศึกษาผลของปัจจยัท่ีใหก้บัผูฝึ้กก่อนการฝึกจริง
 การใหก้ าลงัใจก่อนการฝึก

 ก่อนใหฝึ้กพยามยามอธิบายถึงความส าคญัของงาน

 การตั้งเป้าหมาย



 การสอนคร่าวๆ ก่อนฝึก

 การอธิบายรายละเอียดล่วงหนา้

 การท าใหดู้เป็นตวัอยา่ง

 การใหดู้ตน้แบบโดยใชน้กักีฬาท่ีเก่งกบันกักีฬาผูมี้ทกัษะพอสมควร

 การฝึกแบบมากๆในเวลาสั้นๆ

 งานบางชนิดฝึกทกัษะต่อเน่ืองใหจ้บทั้งทกัษะ

 ความจ าเพาะของการฝึก

 การใหดู้ขอ้มูลยอ้นกลบั



โหมดเทรนน่ิง



โหมดเทรนน่ิง



อาเขต





ภาคปฏิบติั
13.00 – 16.00 

 แผน่ฟิวเจอร์บอร์ด ขนาด 60x60 cm  1 แผน่

 เทปสี 1 มว้น

 ลูกปิงปอง 2 ลูก

 ลูกเทนนิส  1 ลูก

 เกม Pub g 

 นาฬิกาจบัเวลา



หลกัเบ้ืองต้นการฝึกซ้อมนักกฬีาอสีปอร์ต
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ชนิดของเส้นใยกลา้มเน้ือลาย

โดยทั่วไปแลว้กลา้มเนือ้ลายประกอบดว้ยเซลลห์รอืเสน้ใย 2 ชนิด คือ เสน้ใยกลา้มเนือ้ลายชนิด หดตวั
ชา้ (Slow twitch, Slow Oxidative หรือ Type I) และเสน้ใยกลา้มเนือ้ชนิดหดตวั
เรว็ (Fast twitch, Fast Glycolytic หรอื Type II) ซึ่งสามารถแยกความแตกต่างของ
เส้นใยกล้ามเนือ้ด้วย วิธีการผ่าตัด กล้ามเนือ้แล้วน ามาตรวจสอบวิเคราะห์ด้วยกล้องจุลทรรศน์ใน
หอ้งปฏิบตัิการ เรยีกวิธีการนีว้่า Muscle Biopsy



ลกัษณะทางสรีรวิทยาของเส้นใยกลา้มเน้ือลาย 

เสน้ใยกลา้มเนือ้ลายแบ่งออกได ้2 ชนิด คือ 

 เสน้ใยกลา้มเนือ้ลายชนิดหดชา้ Slow-twitch

 เสน้ใยกลา้มเนือ้ลายชนิดหดตวัเรว็ Fast-twitch



 เสน้ใยกลา้มเนือ้ลายชนิดหดชา้ Slow-twitch, Slow oxidative หรอื Type I 

fiber 

ซึง่เสน้ใยชนิดนีจ้ะมีจ านวนของไมโอโกลบินมาก มีไมโตคอนเดรีย และหลอดเลือดฝอยมากดว้ย 
ท าใหเ้สน้ใยกลา้มเนือ้มีสีแดง หดตวัไดช้า้ สลาย เอ.ที.พี ไดช้า้ แต่ทนทานต่อความเมื่อยลา้ไดด้ี เสน้
ใยชนิดนีจ้ะมีขนาดเล็กและเสน้ประสาทท่ีมาเลีย้งขนาดเล็กดว้ย การสื่อประสาทก็ชา้ แต่มี การสะสม
ของไตรกลีเซอไรดท่ี์สงู และมี Oxidative enzyme activity รวมทัง้มี Energy 

efficiency economy ท่ีสงูดว้ย นกักีฬาว่ิงมาราธอนจะมีเสน้ใยกลา้มเนือ้ลายชนิดนีใ้น
ปรมิาณที่มาก



 เสน้ใยกลา้มเนือ้ลายชนิดหดตวัเร็ว Fast twitch, Glycolytic fiber หรือ Type II

fiber 

 เสน้ใยชนิดนีจ้ะมีจ านวนของไมโอโกลบินนอ้ยและมีไมโตคอนเดรียกบัหลอดเลือดฝอยนอ้ยดว้ย ท าใหเ้สน้
ใยมีสีขาว มีกลยัโคเจนมาก สามารถสลาย เอ.ที.พี. ไดเ้รว็ ท าใหส้ามารถหดตวัไดแ้รงและ เร็วแต่เม่ือยลา้ได้
ง่าย นอกจากนีย้งัมีขนาดของเสน้ใยท่ีใหญ่และมีเสน้ประสาทขนาดใหญ่มาเลีย้งดว้ย ท าให้การส่ือประสาท
ได้เร็ว มีการสะสมของ Phosphocreatine กับ Glycogen สูงและ Myosin 

ATPase activity ท่ีสงูดว้ย นกักีฬาอีสปอรต์, นกักีฬาทุ่มน า้หนกั, ขวา้งจกัร, พุ่งแหลม และนกัวิ่ง
ระยะสัน้จะมีเสน้ใยชนิด นีม้าก



เส้นใยกล้ามเนื้อลายชนิดหดตัวเร็วหรือ Type II ยังแบง่ออกเป็น 

 FTa (lla, Fast-oxidative-glycolytic, FOG) 

 FTb (IIb, Fast-Glycolytic, FG) 

 FTc (Ilc, Undifferentiated, Intermediate)



สมรรถภาพของหวัใจและระบบการไหลเวียนเลือด

ในร่างกายมนุษยร์ะบบหัวใจและไหลเวียนเลือดมีหนา้ท่ีส  าคญัคือ น าออกซิเจน กลา้มเนือ้ใช้งาน
รวมทัง้การน าของเสียกลบัออกมาจากกลา้มเนือ้ ดงันัน้ความทนของกลา้มเนือ้ในการออกก าลังกายหรือ
ฝึกซ้อมจึงขึน้อยู่กับการท างานของหัวใจเวียนเลือด เมื่อกลา้มเนือ้ท างานเพ่ิมขึน้ หัวใจและระบบการ
ไหลเวียนเลือดจะ เพ่ือสนองความตอ้งการของกลา้มเนือ้



การฝึกสมรรถภาพทางกายหรือออกก าลงักายแบบใชอ้อกซิเจน เพ่ือพฒันาความ สามารถของหวั ใจ
และระบบการไหลเวียนเลือด โดยใชร้ะดบัความหนกัเกือบสงูสดุ (Submaximal Exercise) 
นัน้ ควรพิจารณาถึงปัจจยัที่เป็นองคป์ระกอบส าคญั 4 ประการ คือ

 รูปแบบการฝึก

 ความหนกัท่ีใชใ้นการฝึก

 ระยะเวลา

 ความบ่อย



ชนิดของการออกก าลงักาย

ชนิดของการออกก าลังกายจะมีความสัมพันธ์กับหลักการฝึกเฉพาะเจาะจง (Specific 
Training) การท่ีจะท าใหก้ารฝึกบรรลผุลส าเรจ็สงูสดุ จ าเป็นตอ้งอาศยัความสมัพนัธ์ท่ีต่อเน่ือง ในการ
ท างาน รว่มกนัของกลุม่กลา้มเนือ้มดัใหญ่ การเตน้แอโรบิก หรอืว่ิงจ๊อกกิง้ และการกา้วเทา้สลบัขึน้ลงอยู่กบั 
ที่ ลว้นเป็นกิจกรรมที่ท  าใหร้า่งกายตอ้งใชก้ลุม่กลา้มเนือ้ดงักล่าวท างานเพ่ือการเคลื่อนไหว ส่วน กิจกรรมท่ี
ใชร้า่งกายทัง้สว่นบนและสว่นลา่งผสมผสานกนัไป พายเรือ ว่ายน า้ ก็เป็นการออกก าลงักาย อีกกลุ่มหนึ่งท่ี
จะช่วยพฒันาความสามารถในการท างานแบบใชอ้อกซิเจนไดส้งูสดุ จงัหวะการเคลื่อนไหว และการหดตวั
ท างานของกลุ่มกลา้มเนือ้มดัใหญ่จะมีผลท าใหเ้สน้เลือดด าบีบรดัหรือหดตวัเป็นจังหวะ เป็นเหตุใหเ้ลือด
ไหลคืนสู่หวัใจมากขึน้การสบูฉีดเลือดอนัเน่ืองมาจากการหดตวัของกลุ่มกลา้มเนือ้ ในลักษณะดงักล่าวนี ้
เรียกว่า Muscle Pump มีผลช่วยใหก้ารไหลเวียนเลือดกลบัคืนสู่หวัใจมากขึน้ ซึ่งมีความส าคญั
และจ าเป็นตอ่การฝึกสมรรถภาพการท างานแบบใชอ้อกซิเจน



ความหนกัในการออกก าลงักาย

การกระตุน้ใหร้่างกายเกิดการเปลี่ยนแปลง โดยใชก้ฎของการใช้ความหนกัมากกว่า ปกติร่วมกับ
ขบวนการผลิตพลงังานแบบใชอ้อกซิเจน จะช่วยใหเ้กิดความเขา้ใจไดม้ากยิ่งขึน้ว่า การออกก าลงักายหรือ
การฝึกที่ใชค้วามหนกัคอ่นขา้งมากจะกระตุน้ระบบพลงังานแบบใชอ้อกซิเจน ใหต้อ้งท างานมากขึน้โดยการ
ออกก าลงักายที่พอเหมาะเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพรา่งกายนัน้ ความหนกัที่ใชค้วรอยู่ระหว่าง 50-80% ของ
การใชอ้อกซิเจนสงูสดุ ซึง่จะสมัพนัธก์บัอตัราการเตน้ ของชีพจรท่ีระดบั 60-90% ของอตัราเตน้ชีพจรสงูสดุ 
ดว้ยเหตนุี ้เมื่อสมรรถภาพทางกายเพ่ิม สงูขึน้จ  าเป็นตอ้งปรบัระดบัความหนกัในการฝึกหรือการออกก าลงั
กายใหเ้พ่ิมขึน้อยา่งพอเหมาะ ดว้ยเช่นกนั



อตัราการเตน้ของชีพจรในขณะออกก าลงักาย สามารถบ่งชีถ้ึง
ความหนกัในการออก ก าลงักายไดด้ีท่ีสดุ อย่างไรก็ดี ยังมีปัจจยัอื่น
อีกหลายประการท่ีเป็นสาเหตุท าใหอ้ัตราการเตน้ของ ชีพจรเพ่ิม
สงูขึน้โดยท่ีมิไดเ้ก่ียวขอ้งกบัการออกก าลงักาย ในลักษณะดงักล่าว
นี ้การเพ่ิมขึน้ของ อตัราการเตน้ของชีพจร มิไดเ้ป็นตัวบ่งชีถ้ึงความ
หนักท่ีมีผลต่อการพัฒนาระบบการท างานแบบใช้ ออกซิเจน
อย่างไรก็ตาม ถ้าการเพ่ิมขึน้ของอตัราการเตน้ของชีพจร เกิดจาก
ความหนักของการออกก าลังกายหรือการฝึกท่ีถูกต้อง ตรงตาม
จุดมุ่งหมายและเหมาะสมกับชนิดหรือประเภทของกีฬา ระบบการ
ไหลเวียนเลือดก็จะไดร้บัการพฒันาประสิทธิภาพเพ่ิมขึน้ดว้ย



ระยะเวลาในการออกก าลงักาย

การออกก าลงักายแบบใชอ้อกซิเจน ถา้จะใหเ้กิดผลดีควรใชเ้วลาในแต่ครัง้ ประมาณ 30 นาที และ
ควรออกก าลงักายอย่างนอ้ย 3 วันต่อสปัดาห ์เพ่ือพัฒนาระบบการไหลเวียน เลือดและรกัษาระดับของ
สมรรถภาพใหค้งสภาพไวไ้ดน้าน ทัง้นี ้เน่ืองจากเมื่อออกก าลงักายถึง เป้าหมายของความหนกัท่ีก าหนด
แลว้ การออกก าลงักายนัน้จะยงัคงด าเนินอยูต่อ่ไปอีกช่วงระยะ เวลาหนึง่ที่ระดบัของความหนกันัน้ เป็นการ
ฝึกใหร้า่งกายตอ้งท างานแบบใชอ้อกซิเจนเกินกว่า สภาวะปกติ จึงเท่ากบัเป็นการเพ่ิมขีดความสามารถ ใน
การท างานระบบของรา่งกายใหม้ี ประสิทธิภาพสงูยิ่งขึน้



ความบ่อยคร้ังในการออกก าลงักาย

ในการออกก าลงักายท่ีดี นอกจากจะตอ้งกระท าโดยใชร้ะดบัความหนกัท่ีเหมาะสมและมี ระยะเวลา
ในการออกก าลงักายที่ยาวนานเพียงพอแลว้ หากจะใหไ้ดผ้ลดีเป็นที่น่าพอใจควรมีเวลาวนัต่อสปัดาหจ์ะ
ใหผ้ลดีท่ีสุด และจะตอ้งมีเวลาในการพักผ่อนอย่างเพียงพอ เพ่ือ การพักฟ้ืนสภาพร่างกายและป้องกัน
ปัญหาการฝึกเกิน (Over Training) โดยควรมีเวลาพกัผ่อน อย่างนอ้ยสปัดาหล์ะ 1 วนั หรือมีการ
ปรบัลดระดบัของความหนกัในการฝึกซอ้มใหน้อ้ยลง โดยสอดแทรกกิจกรรมทางดา้นนนัทนาการเพ่ือให้
นกักีฬาไดผ้่อนคลายความเครยีดเขา้ไปแทน เปา้หมาย



การอบอุ่นร่างกายก่อนและหลงัการฝึก หรือการออกก าลงักาย

 1. ช่วยปรบัเพ่ิมอณุหภมิูของกลา้มเนือ้และเนือ้เยื่อตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย เป็นการ 
ลดอตัราเสี่ยงตอ่การบาดเจบ็ของเนือ้เยื่อ 

 2. ช่วยปรบัระบบการท างานของระบบไหลเวียนเลือด เป็นผลใหเ้ลือดที่เลีย้งอยู่บริเวณ 
กระเพาะอาหาร ถกูน าไปเลีย้งกลา้มเนือ้ส่วนที่ตอ้งการใชอ้อกซิเจนในระหว่างการออก
ก าลงักาย มากขึน้ 

 3. ช่วยปรับระบบกลไกการเคลื่อนไหว การรับรูแ้ละสั่ งงานของระบบประสาทและ
กล้ามเนื้อ ให้พร้อมที่จะท างานหนักและท างานที่ต้องการความรวดเร็วได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ



ประโยชน์ทัว่ไปของการออกก าลงักายแบบใชอ้อกซิเจนอยา่งสม ่าเสมอ

 ลดความดนัโลหิตสงู

 ลดการสบูบหุรี่

 ลดคลอเลสโตรอลในเลือดสงู



อุณหภูมิกบัการออกก าลงักายส าหรับนกักีฬาอีสปอร์ต

 อากาศรอ้น

 อากาศเย็น





ทฤษฎีของ
การฝึกซอ้ม
กีฬาอีปอรต์

จิตวิทยาการกีฬา

การบาดเจ็บและการ
ปฐมพยาบาล

ชีวกลศาสตร์

ประวตัิทางการกีฬา

โภชนาการ

ปรชัญา / แนวคิด

การสอนทกัษะ

สรรีวิทยา

กายวิภาคศาสตร์

การพฒันาการ /
ฮอรโ์มน



องคป์ระกอบของทฤษฎีการฝึกซอ้มกีฬา

ความรูแ้ละความเขา้ใจทฤษฎีของการฝึกซอ้มกีฬา จะท าใหเ้ราเขา้ใจพืน้ฐานทางด้านวิชาการ ที่เก่ียวขอ้งกับทฤษฎีในดา้นต่าง ๆ จาก

แผนภมิูขา้งตน้จะเห็นวา่ทกุสิ่งทกุอยา่งมีความสมัพนัธก์ัน ความรู ้ความเขา้ใจ ของโคช้หรือผูฝึ้กสอนจะน ามาซึ่งการวางแผนในการที่จะพฒันานักกีฬา 

ทีมกีฬา อยา่งเป็นระบบการศกึษาทางดา้นวิทยาศาสตรก์ารกีฬาและกีฬาเวชศาสตรอ์ยา่งตอ่เน่ืองในปัจจบุนั ท  าใหมี้การคน้พบวิธีการหรอืกระบวนการที่

จะน ามาพฒันานกักีฬา การเขา้ใจในเรื่องกลไกการ ท างานของรา่งกาย การรู ้จกัระบบการท างานของรา่งกาย รูจ้กัการเปลี่ยนแปลงทางโครงสรา้งของ 

รา่งกาย การรูจ้กัในเรือ่งอาหารที่จะเกิดพลงังานใหร้า่งกาย การรูจ้กัวิธีการป้องกันการบาดเจ็บและ การดแูลการบาดเจ็บ สิ่งต่าง ๆ เหล่านีล้ว้นเป็นสิ่งที่

โคช้หรอืผูฝึ้กสอนสมยัใหม่จะตอ้งเรียนรูแ้ละ ท าความเขา้ใจ แผนภมิูทั้ง 10 หวัขอ้ เป็นพืน้ฐานทัง้ทางดา้นวิทยาศาสตรแ์ละสงัคมศาสตร ์ที่จะน า ไปสู่

การเตรยีมความพรอ้มในการพฒันากีฬาอีสปอรต์อยา่งเป็นระบบและเป็นขัน้ตอน ซึง่เป็นหวัใจหลกัใน การฝึกซอ้มกีฬาอสีปอรต์



องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย

การท่ีรา่งกายจะสามารถเคลื่อนไหวเพ่ือปฏิบตัิเทคนิคหรอืทกัษะทางการกีฬาของแตล่ะประเภท จะตอ้งอาศยักลไก

การท างานของรา่งกาย โดยเฉพาะระบบการท างานตา่ง ๆ ของรา่งกายทกุระบบจะ ตอ้งท างานประสานสมัพนัธก์นัตลอดเวลา 

หากองคป์ระกอบดา้นใดดา้นหนึง่ถดถอยหรอืท างานได ้ไมเ่ต็มท่ี ก็จะเป็นผลเช่ือมโยงท าใหอ้งคป์ระกอบในดา้นอ่ืนๆ สญูเสีย
ประสิทธิภาพในการท างานลง ไปดว้ย



BIOMOTOR ABILITY
• ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้
• ความอดทน

• AEROBIC ENDURANCE

• ANAEROBIC ENDURANCE

• ความเรว็
• ความออ่นตวั
• ความสมัพนัธข์องระบบประสาทกลา้มเนือ้



พ้ืนฐานการฝึกเพ่ือพฒันาสมรรถภาพทางกายในภาพรวม

นอกจากท่ีจะเรียนรูแ้ละท าความเขา้ใจทฤษฎีแห่งการฝึกซอ้มกีฬาอีสปอรต์ท่ีจะตอ้งอาศยัองคป์ระ กอบหลาย ๆ 

ดา้นมารวมกัน จึงจะเกิดผลผลิตทางการกีฬาอีสปอรต์ นั่นคือ การเกิดความสามารถอันโดด เด่นท่ีจะเกิดขึน้กับนกักีฬาอี

สปอรต์ท่ีเขา้รบัการฝึกตามโปรแกรมการฝึกท่ีถกูจดัวางไวใ้หอ้ยา่งเป็นระบบ และเหมาะสมกบันกักีฬาอีสปอรต์แต่ละคน การมี

ความเขา้ใจพืน้ฐานของวิธีการฝึกเพ่ือพฒันาสมรรถภาพทางกายถือว่า เป็นกระบวนการส าคญัอย่างมาก นกักีฬาอีสปอรต์และ

ผูฝึ้กสอนหลาย ๆ คน ท่ีรูถ้ึงวิธีการฝึกสมรรถภาพทางกายดา้นต่าง ๆ เป็นอย่างดี แต่ไม่รูว้่าการฝึกวิธีต่างๆ เหล่านี ้จะน าไปฝึก

ในเวลาใด ช่วงเวลาใดเม่ือน าไปใชใ้นการฝึก โดยปราศจากความเขา้ใจอย่างแม่นย าก็จะท าใหก้ารฝึกนัน้ไม่เกิดผล หรืออาจจะ

น ามาซึง่การเกิดการบาดเจ็บกบันกักีฬาอีสปอรต์ท่ีท าการฝึกได้



ควรเร่ิมตน้ฝึกสมรรถภาพทางกายดา้นใดก่อน

สิ่งที่พบกนับอ่ยมากในการฝึกซอ้มกีฬา ผูฝึ้กสอนสว่นใหญ่รูแ้ละเขา้ใจการฝึกสมรรถภาพทางกายเฉพาะของแต่ละดา้น แต่ยงัไม่รูว้่าจะน า

วิธีการฝึกนัน้ไปใชใ้นชว่งใดเวลาใด ท าใหเ้กิด ความสบัสน และเกิดการตดัสินใจผิดพลาด น าไปสู่การชะงกัพฒันาการ และความสามารถของ นักกีฬา

แต่ละคน ดงันั้นเม่ือรูร้ะยะเวลาในการเตรียมนักกีฬาอย่างชัดเจนแลว้ ใหน้ ามาวางแผนการ ฝึกใหส้อดคลอ้งกับระยะเวลาที่มี จะท าใหก้ารฝึกพฒันา

สมรรถภาพทางกายสามารถฝึกควบคูไ่ปกบัเทคนิคทกัษะไดอ้ยา่งที่มีประสิทธิภาพ และเกิดพฒันาการอยา่งชดัเจน



ความอดทน
การเริ่มตน้ฝึกในช่วงแรกของทกุกีฬา จะตอ้งเริ่มตน้ดว้ยการปูพืน้ฐานทางดา้นความอดทน เป็นอันดบัแรก ซึ่งเป็นการพฒันาระบบการ

ท างานแบบใชอ้อกซิเจนที่จะน ามาซึง่ความอดทนของ ระบบการหายใจ ระบบไหลการเวียนเลือดที่เป็นพืน้ฐานส าคญัของทกุกิจกรรมกีฬา โดยระดบัของ 
ความหนัก ความนาน ความบ่อย ก็จะถูกจัดใหเ้หมาะสมกับชนิดกีฬา และสภาวะร่างกายของนักกีฬา ซึ่งหลักการฝึกเพื่อพัฒนาความอดทนที่นิยม
น ามาใชก้นัไดแ้ก่รูปแบบการฝึกแบบต่อเน่ือง ซึ่งเป็นพืน้ ฐานส าคญัที่จะตอ้งเริ่มตน้ก่อน และช่วงถัดมาก็จะน าหลกัการฝึกแบบหนักสลบัเบาเข้ามาใช ้
โดย การฝึกแบบหนักสลบัเบารา่งกายจะท างานหนักและรุนแรงขึน้ และสลบัการพกัในรูปแบบต่างๆ วิธี การนีไ้ดร้บัการยอมรบัว่าส่งผลต่อการพฒันา
สมรรถภาพทางดา้นความอดทนไดอ้ยา่งรวดเรว็ และ อีกหลกัการหนึ่งที่ถกูพดูถึง และน ามาใชค้วบคู่ไปดว้ยโดยเฉพาะในขณะท าการฝึกซอ้มเพื่อรกัษา
ระดบัสมรรถภาพทางกายก็คือ การฝึกวิ่งในภมิูประเทศที่แตกต่างหรือการวิ่งที่ใชค้วามเร็วหลาก หลายรูปแบบ (FARTLEK TRAINING) วิธีนีจ้ะ
กระตุน้ระบบการท างานแบบไม่ใชอ้อกซิเจนใหมี้ประสิทธิภาพ พรอ้มกันนั้นก็จะพฒันาระบบการท างานแบบใชอ้อกซิเจนไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ทัง้นี ้
ขึน้อยูก่บั องคป์ระกอบสภาวะภมิูประเทศนัน้ๆ โดยสรุปการฝึกความอดทนใหก้ับรา่งกายส่วนใหญ่ ใชก้ารวิ่ง ในรูปแบบต่างๆ เขา้มาเป็นวิธีการฝึกเป็น
หลกัส  าคญันั่นเอง



ความแขง็แรง

เป็นสิ่งส  าคญัล  าดบัตอ่มาที่จะตอ้งไดร้บัการพฒันาที่ควรไดร้บัการฝึกควบคู่ ไปกบัความอดทน แตร่ะดบัความหนักในการเริม่ตน้ จะตอ้งถกู

จดัใหอ้ยูใ่นระดบัเบา และเพ่ิม ปรมิาณใหม้ากขึน้มีจ  านวนครัง้มากขึน้ มีชว่งเวลาพกันอ้ย จงึเป็นลกัษณะงานที่เรียกว่า ความแข็งแรง อดทน ซึ่งมีวิธีการ

ฝึกในลกัษณะนีห้ลากหลายรูปแบบเชน่การฝึกพืน้ฐานโดยกระบวนการฝึกโดยอาศยั แรงตา้นจากน า้หนกัตวัเองในทา่บรหิารตา่งๆ โดยจัดใหเ้ป็นรูปแบบ

สถานีฝึก (CIRCUIT TRAINING) นอกจากนัน้ยงัมีวิธีการฝึกดว้ยแรงตา้น โดยใชท้า่บรหิารกายโดยมดักลา้มเนือ้สว่นตา่ง ๆ ในร่างกาย เม่ือเกิดการ

พฒันาแลว้ก็น าเขา้สูก่ารฝึกความแข็งแรงโดยใชอ้ปุกรณฝึ์กยกน า้หนกั (WEIGHT TRAINING) ซึง่เป็นวิธีการฝึกความแข็งแรงที่ส่งผลต่อพฒันาการ

ของกลา้มเนือ้ที่รวดเรว็ รูปแบบการ ฝึกจะตอ้งมีการวางแผนถึงการก าหนดความหนกั ใหส้อดคลอ้งกบัชว่งเวลาและสภาพความพรอ้ม ของรา่งกาย โดย

การฝึกยกน า้หนัก ถือเป็นการฝึกดว้ยแรงตา้นที่หนัก มีความเสี่ยงที่จะเกิดอนัตราย ต่อร่างกาย จึงควรมีผูค้วบคุมและก าหนดตารางการฝึกที่มีความ

เช่ียวชาญโดยตรงดแูลตลอด



ความเร็ว

ความเร็ว เป็นสมรรถภาพทางกายท่ีพฒันาไดย้าก ตอ้งอาศยัเทคนิค และความช านาญเขา้มาเก่ียวขอ้งอย่างมาก 

องคป์ระกอบของการเกิดความเร็วในการเคลื่อนท่ีของร่างกายมีมากมาย หลายองคป์ระกอบ รวมไปถึงพันธุกรรม ระบบการ

ท างานของกลา้มเนือ้ ระบบประสาท และการ ท างานท่ีประสานสมัพันธ์กันของร่างกายท่ีบ่งบอกถึงการเคลื่อนไหวอนัเป็น
ธรรมชาติท่ีถกูตอ้ง จึง จะท าใหเ้กิดความเรว็สงูสดุของแตล่ะคน



ความอ่อนตวั

ความอ่อนตวัเป็นสมรรถภาพทางกายท่ีจะตอ้งถูกพัฒนามาตัง้แต่วัยเด็ก โดย สามารถเริ่มตน้ฝึกไดก้่อนอายุ 10 

ขวบ สามารถสอดแทรกไดท้กุช่วงการฝึก หรือระยะเวลาการฝึก โดยส่วนใหญ่จะสอดแทรกอยู่ในระหว่างของการวอรม์อพัหรือ

คลายอุ่น นอกจากจะท าใหก้ลา้มเนือ้ และเอ็นยึดขอ้ต่อต่าง ๆ มีความยืดหยุ่นท่ีดีแลว้ ยงัจะช่วยป้องกนัการบาดเจ็บจากการ
เลน่กีฬา และที่ ส  าคญัจะสง่ผลตอ่การปฏิบตัิเทคนิคทกัษะกีฬาใหเ้ป็นไปตามความตอ้งการไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ



ความสมัพนัธ์ของระบบประสาทและกลา้มเน้ือ

ความสัมพันธ์ของประสาทและกลา้มเนือ้เป็นสมรรถภาพทางกายพืน้ฐานท่ีมีความส าคญัต่อ การเคลื่อนท่ีหรือ

เคลื่อนไหวของรา่งกาย ใหเ้ป็นไปตามธรรมชาติและสอดคลอ้งกบัทกัษะกีฬาอีสปอรต์ โดยอาศยักระบวนการท างานของระบบ

ประสาทท่ีมีประสิทธิภาพในการสั่งการ ท าให้องคป์ระกอบส่วนอื่นท างานไดอ้ย่างรวดเร็ว และเกิดผลดีต่อการปฏิบัติเทคนิค
ทกัษะของแชนิดกีฬาอีสปอรต์ ใหเ้ป็นไปอยา่งมีประสิทธิภาพสงูสดุ



การฝึกพฒันาสมรรถภาพทางกายชนิดนี ้จะตอ้งอาศยัวิธีการฝึกใหร้ะบบประสาทสั่งการของ รา่งกายใหไ้ดร้บัการ

ท างานท่ีมีความสลับซับซอ้นมากขึน้กว่าการเคลื่อนไหวปกติ มีทิศทาง การเคลื่อนไหวที่หลากหลายรูปแบบ มีการเปลี่ยน

จังหวะการเคลื่อนท่ีโดยอาศยัรูปแบบของเกม เขา้มาสอดแทรกท่ีท าใหก้ารเคลื่อนไหวของร่างกายมีความสลบัซับซอ้นมาก
ยิ่งขึน้ วิธีการตา่งๆ เหลา่นีจ้ะท าใหร้ะบบการท างานของรา่งกาย โดยเฉพาะระบบประสาทสั่งการ ไดร้บัการเรียนรูแ้ละ ฝึกอย่าง

ถกูวิธี จะส่งผลท าใหน้  าไปใชใ้นจงัหวะและช่วงเวลาในการเล่นใหเ้กิดประสิทธิภาพ ตามความตอ้งการของผูเ้ล่นและเกิดผลดี

ตอ่เกมการแขง่ขนักีฬาอสีปอรต์ตอ่ไป



แผนภูมิแสดงการฝึกสมรรถภาพทางกายกบัเวลาเตรียมนกักีฬาอีสปอร์ต
สมรรถภาพทางกาย มยิ กค สค กย ตค พย

ความอดทน •• ••• ••• •• •

ความแข็งแรง • •• ••• ••• ••

ความเรว็ • • ••• ••• •• •

ความออ่นตวั • • • • • •

ความสมัพนัธร์ะหวา่ง
ประสาทและกลา้มเนือ้

••• ••• ••• ••• ••• •••



การทดสอบสมรรถภาพ
อาจารย ์ดร. นธาย ุ วนัทยะกุล

วิทยาลยันวตักรรมและการจดัการ มหาวิทยาลยัราชภฏัสวนสุนนัทา



ความหมายของการสมรรถภาพ

ความสมบูรณ์ของบุคคลในการควบคุม สั่งการให้ร่างกายสามารถปฏิบัติภารกิจ ต่าง ๆ ทั้ งภารกิจใน
ชีวติประจ าวนัไดอ้ยา่งราบร่ืน โดยปราศจากความเหน่ือยลา้ และยงัคงสามารถ ปฏิบติัภารกิจอ่ืน ๆ ท่ีนอกเหนือออกไปไดอี้ก 
ทั้งงานอดิเรก หรือกิจกรรมนนัทนาการ หรือกิจกรรม การออกก าลงักาย เล่นกีฬา ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ และปลอดภยั 
แบ่งเป็น 2 ประเภท คือ 

1.General physical fitness ไดแ้ก่  Health-related fitness และ Motor skill-related 

fitness

2. Special physical fitness



สมรรถภาพทางสุขภาพ
Health-related fitness คือ 
สภาพร่างกายท่ีประกอบไปดว้ย 

- ความทนทานของระบบไหลเวียนเลือด
และหวัใจ 

- ความแข็งแรงและความทนทานของ
กลา้มเน้ือ 

- ความอ่อนตวัของร่างกาย 

- ส่วนประกอบของร่างกาย



สมรรถภาพทางทกัษะกลไก
Motor skill-related fitness) 
คื อ  อ ง ค์ ป ร ะ ก อบ  ส ม ร ร ถ ภ า พ ท่ี มี
ความส าคญัต่อทกัษะกลไกการท างานทาง
ร่างกาย เ พ่ือเป็นพ้ืนฐานในการปฏิบัติ 
กิจกรรมเฉพาะทาง เ ช่น การ เล่นกีฬา 
อ ง ค์ ป ร ะ ก อบ เ ห ล่ า น้ี  ไ ด้ แ ก่  ค ว า ม
คล่องแคล่ววอ่งไว (Agility) ความเร็ว
และเวลาตอบสนอง (Speed & 
Reaction time) พลงักลา้มเน้ือ 
(Muscular power) และ การทรง
ตวัของร่างกาย (Balance)



สมรรถภาพทางกายเฉพาะ
สมรรถภาพทางกาย เฉพาะ 

(Special physical fitness) 
หมายถึง สมรรถภาพท่ีนักกีฬา จะต้องมี
เฉพาะส าหรับนกักีฬาชนิดนั้นๆ ท่ีจะท าการ
แข่งขนั



ความเร็วและเวลาตอบสนอง (Speed & Reaction time) 

• เวลาปฏิกิริยา เป็นความสามารถของร่างกายในการตอบสนองต่อส่ิงเร้าและสภาพแวดลอ้มต่างๆ ในการแข่งขนั เช่น แสง 
เสียง หรือการเคล่ือนไหวของนกักีฬาคู่แข่ง

• เวลาปฏิกิริยา เป็นเวลาตั้งแต่เร่ิมมีการกระตุน้ (เสียง แสง) และนกักีฬารับรู้ (การไดย้นิ การมองเห็น) จนกระทั้งนกักีฬา
เร่ิมมีการตอบสนองและตดัสินใจ (decision) หากรวมกบัเวลาเคล่ือนไหว(movement time) จะเรียกวา่
เวลาตอบสนอง (Resporse Time)

• เวลาปฏิกิริยาจึงข้ึนอยูก่บัความสามารถในการท างานของระบบประสาท (Nervous System)

• เวลาปฏิกิริยาจะถูกใชม้ากในกีฬาท่ีมีการเคล่ือนไหวแขนขาอยา่งรวดเร็ว



ท าการปฏิบติัจริงในหอ้งเรียน
เรียนรู้การฝึกปฏิกิริยา การตอบสนองต่อส่ิงเร้า



การทดสอบสมรรถภาพทางกาย
• การตรวจสุขภาพท่ัวไป เพ่ือหาความผดิปกติของร่างกายท่ีอาจมีผลต่อการออกก าลงักาย และการเล่นกีฬา ไดแ้ก่ การวดัชีพจร ความ

ดนัโลหิตในขณะพกั อุณหภูมิ การหายใจ การตรวจ ร่างกายโดยแพทย ์เป็นตน้

• การทดสอบสมรรถภาพทางกาย รายองคป์ระกอบ ไดแ้ก่ 
• ลกัษณะร่างกาย

• ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ

• ปฏิกิริยาตอบสนอง

• การทรงตวั

• ความอ่อนตวั

• ความคล่องแคล่ววอ่งไว

• สมรรถภาพการใชอ้อกซิเจน

• สมรรถภาพการไม่ใชอ้อกซิเจน



ประโยชน์ของการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย

4.3

2.5

3.5

4.5

2.4

4.4

1.8

2.8

2 2

3

5

Category 1 Category 2 Category 3 Category 4

Series 1 Series 2 Series 3

1. Athletes Selection

2. วางแผนการฝึกซอ้มและแกไ้ข
ขอ้บกพร่อง 

3. Evaluation 

4. Prediction

5. Feedback

6. Classification 

7. Motivation



ขอ้การพิจารณาในการเลือกแบบทดสอบสมรรถภาพ
• มีความเป็นมาตรฐาน มีความเป็นปรนยั 

• มีวิธีการทดสอบท่ีเป็นมาตรฐาน (Technical 
standard) 

• มีความเหมาะสมกบัสถานท่ี สภาพแวดลอ้ม และอุปกรณ์
ทดสอบจกัว่า

• อุปกรณ์ วิธีการ การแสดงค่า มีความชดัเจน 

• สมรรถภาพทางกายท่ีจ  าเป็นตอ้งใชแ้ต่ละชนิดกีฬา

• สอดคลอ้งกบั ลกัษณะทกัษะ และลกัษณะการเล่นจริงในแต่
ละชนิดกีฬา 

• ระยะเวลาของการเล่น หรือแข่งขนัจริง 

• ระบบพลงังานของร่างกายท่ีใช้

Class Group 1 Group 2

Class 1 82 95

Class 2 76 88

Class 3 84 90



ขอ้พิจารณาก่อนการท าการทดสอบ

1. สุขภาพ อุณหภูมิร่างกาย สภาวะทางอารมณ์ ของผูรั้บการทดสอบ 

2. วฒิุภาวะ ความรู้ และทกัษะ ของผูรั้บการทดสอบ 

3. ประวติัการฝึกซอ้ม และการลดน ้าหนกั ของผูรั้บการทดสอบ 

4. การเตรียมความพร้อมของผูรั้บการทดสอบ ดว้ยการอบอุ่นร่างกายก่อน 

5. สภาพพ้ืนผิวท่ีท าการทดสอบ พ้ืนปูน หญา้ แผน่ยาง ฯลฯ 

6. การท าการสอบเทียบมาตรฐานของเคร่ืองมือ (Calibration) 

7. วธีิการบนัทึกผล และใหค้่า หรือคะแนนท่ีมีประสิทธิภาพ 

8. การวเิคราะห์ผล การแปลผล และการใหข้อ้มูลยอ้นกลบั



เคร่ืองมือและการตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ

• ค าถามหรือปัญหาในการศึกษาวจิยั 

• วตัถุประสงคข์องการวดั 

• ตวัแปรท่ีศึกษา 

• ประชากร และกลุ่มตวัอยา่งท่ีศึกษา 

• ขอ้จ ากดัของเคร่ืองมือ และการเลือกเคร่ืองมือวดัท่ีเหมาะสม 

• ความถูกตอ้ง ความแม่นย  า และอคติ



ความน่าเช่ือถือของเคร่ืองมือทดสอบสมรรถภาพ

• ตอ้งมีความแม่นย  า หรือความเท่ียง (Precision or Reliability) 

• ตอ้งมีความถูกตอ้ง หรือความตรง (Accuracy or Validity) 

• มีการควบคุมอคติและความผิดพลาดในการวดั (Control for Possible Bias and error)



วิธีการสร้างเกณฑส์มรรถภาพ

• ศึกษาเอกสาร

• รวบรวมขอ้มูล

• สร้างเกณฑม์าตรฐาน



วธิกีารทดสอบสมรรถภาพทางกาย

อาจารย ์ดร. นธายุ  วนัทยะกุล
วิทยาลยันวตักรรมและการจดัการ มหาวิทยาลยัราชภฏัสวนสุนนัทา



HEALTH RELATED PHYSICAL FITNEES TEST
Fitness parameter Standard test Prediction test

Muscular strenght Isokinetic measures 1- RM Hand-grip dynamometer

Muscular endurance Isokinetic measures
Endurance test

1 min sit-up test

Joint flexibility Goniometer measures
Leighton flexometer

Sit and reach test

Cardiorespiratory endurance Treadmill Vo2 max Astrand cycle test, step test 
1.5- mile run, 1.0 -mile jog

Body composition Hydrodensitometry Skinfolds, 
Girth measurements



MUSCULAR STRENGHT



MUSCULAR ENDURANCE



JOINT FLEXIBILITY



CARDIORESPIRATORY ENDURANCE



BODY COMPOSITION



PERFORMANCE RELATED FITNESS
▪ Agility

▪ Balance

▪ Coordination

▪ Speed

▪ Power

▪ Reaction time

Step 3 
Title

Step 2 
Title

Step 1 
Title



วตัถปุระสงคข์องการทดสอบสมมรรถภาพ

▪ Classification เพือ่แบง่ระดบัความสามารถของการออกก าลงักาย เพือ่วนิิจฉยัประสทิธภิาพของระบบกลา้มเนื้อ
ระบบหวัใจและการไหลเวยีนเลอืด 

▪ Diagnosis เพือ่วนิิจฉยัประสทิธภิาพของระบบกลา้มเนื้อระบบหวัใจและการไหลเวยีนเลอืด 

▪ Achievement เพือ่บง่ชี้ประสทิธภิาพของโปรมแกมการฝึกสมรรถภาพก่อนและหลงัการฝึก

▪ Motivation เพือ่ประเมนิโปรมแกรมออกก าลงักาย

▪ Program evaluation เพือ่ประเมนิโปรแกรมการออกก าลงักาย

▪ Norm development เพือ่สรา้งและพฒันาเกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกาย















ดูวดีโีอ วธิีการทดสอบสมรรถภาพนกักฬีา ประกอบการเรยีน



HTTPS://MUCOMPLEX.MAHIDOL.AC.TH/FITNESSTEST/IN
FO_ALL_EXAM.JSP;JSESSIONID=377DF525FAC46ECE61B
4DD161D1847CF#



สมาธิกบักฬีาอสีปอร์ต
อาจารย ์ดร.นธาย ุ วนัทยะกุล วิทยาลยันวตักรรมและการจดัการ มหาวิทยาลยัราชภฏัสวนสุนนัทา
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สมาธิ เป็นค าท่ีคนไทยคุน้เคยกนัดี ส่ือความหมายถึงส่ิงท่ีดี 
หรือเป็นการประกอบคุณงามความ ดี ถา้ใครสามารถท าได้
ก็จะไดรั้บค ายกย่องชมเชยจากผูอ่ื้น อีกดา้นหน่ึงใช้คลาย
ความเครียดได้ ผูท่ี้ ฝึกสมาธิมักจะถูกถามเสมอๆ ว่าท า
สมาธิแล้วเห็นอะไรบ้าง มีคุณวิเศษอย่างใดเกิดข้ึนบ้าง 
สามารถ แสดงอิทธิฤทธ์ิ ปาฏิหาริยอ์ะไรไดบ้า้ง สมาธิน้ี
เป็นเร่ืองท่ีดูเหมือนทุกคนจะคุน้เคยรู้จกัดี แต่ถา้จะ ถามกนั
ในรายละเอียดของสมาธิแลว้ มกัจะไม่ค่อยแน่ใจ แมบ้าง
คนจะฝึกสมาธิมาเป็นเวลานาน แล้วก็ตาม สมาธิจะ
กลายเป็นส่ิงลึกลบัเขา้ใจยาก และปฏิบติัใหถู้กตอ้งไดย้าก 
ลอ งท า ค ว า ม เ ข้ า ใ จ ต า ม  พ ร ะ ธ ร ร ม ค า ส อน ใ น
พระพุทธศาสนาทีละหัวขอ้ไปต่อไปน้ี อาจช่วยให้เขา้ใจ
สมาธิเบ้ืองตน้ใน พระพุทธศาสนาดีข้ึนจนสามารถน าไป
ปฏิบติัไดใ้นชีวิตประจ าวนัจะเกิดประโยชน์อย่างมากมาย
แก่ชีวิต

2
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ความหมายของสมาธิ

“สมาธิ” แปลวา่ “ความตั้งมัน่ของจิต” คือ ภาวะท่ีจิตมีอารมณ์เป็น
หน่ึงเดียว หรือการท่ี จิตก าหนดแน่วแน่อยูก่บัส่ิงใดส่ิงหน่ึงเพียงส่ิง
เดียว ตามธรรมะเรียกวา่ “เอกคัคตา

3
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สัมมาสมาธิ

สมัมาสมาธิ” คือ สมาธิในทางท่ีถูกตอ้งเป็นกุศล

4
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มิจฉาสมาธิ

มิจฉาสมาธิ” คือ สมาธิในทางท่ีผิดเป็นอกุศล

5
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จติ และ เจตสิก

การท่ีเราจะเขา้ใจสัมมาสมาธิ กบัมิจฉาสมาธิวา่แตกต่าง
กันอย่างไร เหมือนกันอย่างไรต้อง อกุศล เขา้ใจเร่ือง
ธรรมชาติของ “จิต” และ “เจตสิก” กนัเสียก่อน

6
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ความหมายของจิต 

จิต คือ ธรรมชาติท่ีรู้อารมณ์ ความนึกคิด หรือใจ หรือวิญญาณขนัธ์ จิตมีหน้าท่ีอยู่ 2 ประการคือ 
1. ท าหนา้ท่ีรับรู้อารมณ์ และ 2. ท าหนา้ท่ีเป็นประธานของสหชาติธรรม เปรียบเสมือนหวัหนา้หน่วยงานต่าง 
ๆ ซ่ึงในตอนเช้าโดยปกติก็ตอ้งรับเร่ืองต่าง ๆ ท่ีเลขาเสนอข้ึนมา ให้พิจารณารับรู้ (รับรู้อารมณ์) เม่ือรับรู้
พิจารณาแลว้ก็เป็นค าสัง่ต่าง ๆ เป็นประธานหรือหวัหนา้) ออกไป ค  าสั่งท่ีส่งออกไปน้ีเปรียบเทียบไดก้บักรรม 
หรือพฤติกรรมท่ีเรากระท าออกไปทาง กาย วาจา และใจ (กายกรรม วจีกรรม และมโนกรรม) กรรมท่ีท าแลว้
ไม่สูญหายไปไหน จะเก็บสะสมไวร้อ เวลาท่ีจะส่งผลทั้งดีหรือชัว่ ท าดี (กรรมดี หรือกุศลกรรม) ผลตอบแทน
ยอ่มดีเสมอ ท าความชัว่ (กรรมชัว่ หรืออกุศลกรรม) ผลตอบแทนยอ่มชัว่เสมอเหมือนช่ือของเราท่ีเซ็นลงไปใน
ค าสัง่แต่ละใบ ผูเ้ป็นตอ้งรับผิดชอบในค าสัง่ท่ีเห็นลงไปเสมอไม่วา่จะเป็นผิดหรือถูก
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ความหมายของเจตสิก

เจตสิก คือ ธรรมท่ีประกอบกับจิต มีลักษณะท่ีส าคัญ 4 ประการ คือ 1. เกิดพร้อมกับจิต 
2. ดบัพร้อมกบัจิต 3. มีอารมณ์เดียวกบัจิต 4. มีวตัถุเดียวกบัจิต นัน่ยอ่มหมายความวา่ จิตกบั เจตสิกตอ้งอยู่
คู่กนัเสมอ ท่ีใดมีจิตท่ีนัน่มีเจตสิก ท่ีใดมีเจตสิกท่ีนัน่มีจิต เพราะจิตเกิดเจตสิกก็เกิด พร้อมกนั เม่ือจิตดบัเจตสิกก็
ดบัไปพร้อมกนัเช่นกนั นอกจากจะอยูคู่่กนัเสมอแลว้ จิตกบัเจตสิกยงั เหมือนกบัเป็นส่ิงเดียวกนัอีกดว้ย เพราะมี
อารมณ์เดียว และมีวตัถุเดียวกนักบัจิต แต่โดยธรรมชาติ แลว้เป็นของคนละอยา่ง เช่น จิตเปรียบเสมือนน ้ า ซ่ึง
โดยธรรมชาติแลว้จะเป็นใหญ่ เป็นประธาน ความใส ครองความเป็นใหญ่อยูใ่นแกว้ หรือภาชนะต่าง ๆ เจตสิก
เปรียบเสมือนสีหรือส่ิงปรุงแต่งท่ี ใส่ลงไปในน ้า เวลาท่ีอยู่ดว้ยกนัสีกบัน ้ าเสมือนเป็นเน้ือเดียวกนั ส่ิงเดียวกนั 
แยกกันไม่ออก นอกจากตอ้งใช้กรรมวิธีพิเศษท่ีจะแยกสีออกจากน ้ า น ้ าแมจ้ะเป็นใหญ่หรือประธาน แต่จะ 
เปล่ียนแปลงไปตามส่ิงท่ีปรุงแต่งจิต เจตสิก) เช่น เอาสีแดงใส่ในน ้า น ้าก็เป็นสีแดง เอาสีเขียวใส่ในน ้า น ้าก็เป็น
สีเขียว เป็นตน้ ดงันั้น ในการฝึกจิตเราจึงตอ้งรู้จกักบัเจตสิก แลว้น าเจตสิก



TREY
research

Add a footer 9

การกฬีา

การกีฬา เป็นกิจกรรมท่ีใหป้ระโยชน์ต่อมนุษยอ์ยา่งกวา้งขวางมีผลต่อทั้งร่างกายและจิตใจ โดยตรง
และเป็นท่ียอมรับกนัทั้งโลกใหเ้ป็นกิจกรรมท่ีก่อใหเ้กิดความสามคัคี ไม่แบ่งแยก การปกครอง เช้ือชาติ ศาสนา
ใดๆ ทั้งส้ิน 

ความงามของการกีฬาอยู่ท่ี “จิตใจความเป็นนกักีฬา” ดว้ยค าง่ายๆ ท่ีว่า “รู้แพ ้รู้ชนะ รู้อภยั ดงันั้น 
การกีฬาท่ีมุ่งหวงัการเป็นเจา้เหรียญทอง จึงเป็นส่ิงท่ีควรระวงัท่ีจะท าใหค้วามงามของการ กีฬากลบักลายเป็นส่ิง
ท่ีน่ารังเกียจดว้ยจิตใจของผูท่ี้เก่ียวขอ้งท่ีท าใหค้วามงดงามของการกีฬาเสียหายไป
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“จิตใจ” ของ “นักกฬีา” ที่ดีจะต้องมีคุณสมบัติดังต่อไปนี้

1. มีวนิยั เป็นท่ียอมรับกนัโดยทัว่ไปวา่นกักีฬาจะตอ้งมีวนิยัทั้งภายในตนเองคือ รู้จกัควบคุม จิตใจ
ของตนเอง ไม่วา่จะเป็นการตรงต่อเวลา มีความรับผิดชอบ ควบคุมอารมณ์ได ้มีความ สม ่าเสมอในการฝึกซ้อม
ไม่ข้ีเกียจ และวินยัต่อผูอ่ื้นไดแ้ก่ การเคารพกติกา มารยาทในการเล่นกีฬา อาจเล่นหนกัในเกมไดแ้ต่ไม่มีการ
โกง หรือการท าร้ายผูอ่ื้น ซ่ึงเป็นอนัตรายอยา่งมาก ไม่มีการใชย้า หรือสารกระตุน้ หรือการรับสินบน เป็นตน้
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2. มีความเคารพอ่อนน้อมถ่อมตน มีความเคารพต่อโคช้ผูฝึ้กสอน เพ่ือนร่วมทีม ตลอดจน บุคคล
อ่ืน ๆ ทัว่ไป ไม่ดูถูกผูอ่ื้นแมเ้ราจะเก่งกวา่ ไม่ยกตนข่มท่าน
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3.จะตอ้งเป็นผูฝึ้กตนอยูโ่ดยสม ่าเสมอ ไม่วา่จะเป็นพละก าลงัเทคนิค วชิาการความกา้วหนา้ ในดา้น
ต่าง ๆ จะตอ้งมีความวิริยะสม ่าเสมอไม่ประมาท มีความอดทนต่อความยากล าบาก ความร้อน ความหนาว ทน
ต่อทุกขเวทนาท่ีไดรั้บในบางคร้ัง และท่ีส าคญัคือ อดทนต่อกิเลสในใจของ ตวัเรา ไม่วา่จะเป็นความอิจฉาริษยา 
ความโกรธ ความเห็นแก่ประโยชน์ตน ความโลภในลาภยศ สรรเสริญ ความข้ีเกียจทอ้ถอย และความหลงมวัเมา 
เราจะตอ้งใชก้ารกีฬาเป็นเคร่ืองฝึกตน ให้เป็นผูท่ี้มีจิตใจท่ีสะอาด แลว้เราจะเป็นผูช้นะ เป็นชยัชนะท่ียิ่งใหญ่ยิ่ง
กว่าชยัชนะอ่ืนใดทั้งหมด คือ “ชนะใจของตวัเราเอง” บางคร้ังเราจะเห็นคนท่ีแพใ้นเกม แต่ชนะใจคนดูทั้ง
สนามซ่ึงยิง่ใหญ่กวา่
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4. ตอ้งเป็นผูท่ี้รู้จกักบัการให ้“การให”้ ท่ีส าคญัมีอยู ่4 อยา่ง ดว้ยกนัคือ 

4.1 การใหด้ว้ยวตัถุส่ิงของต่างๆ ดว้ยความเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผต่่อกนัและกนั มีน ้าใจใหก้นั 
ซ่ึงเป็นความส าคญัของน ้าใจนกักีฬาประการหน่ึง 

4.2 การใหด้ว้ยวาจา ค  าพูดท่ีสุภาพเรียบร้อยก่อใหเ้กิดก าลงัใจ ก่อใหเ้กิดความสามคัคี 
พูดแต่เฉพาะส่ิงท่ีเป็นจริงแลว้เกิดประโยชน์ ค  าพูดนั้นเป็นส่ิงท่ีส าคญัทั้งในแง่การส่ือความหมายให ้เขา้ใจ
ตรงกนัซ่ึงเป็นความส าคญัประการหน่ึงของการเล่นกีฬา อะไรท่ีไม่ไดด้งัใจ หรือมีความผิด พลาดเกิดข้ึน พึง
หลีกเล่ียง การใชว้าจาท่ีท าลายน ้าใจ 

4.3 การใหด้ว้ยการช่วยเหลือ ทั้งในขณะเล่นกีฬาและในชีวติประจ าวนัก็ตอ้งมีการช่วย 
เหลือกนัตลอดเวลา ความเป็นทีมเดียวกนัมีใจใหก้นั ช่วยเหลือกนัจะตอ้งมีอยูต่ลอดเวลาและเผื่อแผ ่ไปยงัผูอ่ื้น
ไดด้ว้ย คนเป็นนกักีฬา จึงเป็นท่ีรักของบุคคลทั้งหลาย 

4.4 การใหค้วามจริงใจต่อกนั ต่อหนา้อยา่งไรลบัหลงัก็ตอ้งเป็นอยา่งนั้น รู้จกัวางตวั 
ใหเ้หมาะสมในทุกระดบั รู้จกัอาวโุส ใหเ้กียรติผูอ่ื้น เคารพครูอาจารย ์และยนิดีสอนผูอ่ื้นโดย ไม่ปิดบงัความรู้
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5. ความซ่ือสัตยสุ์จริต นกักีฬาตอ้งมีความซ่ือสัตยต่์อตนเองและการกีฬา ชยัชนะท่ีไดม้า โดยการ
โกงนั้น ไม่มีความน่าภูมิใจแมแ้ต่นอ้ย แต่กลบัเป็นความอปัยศชัว่ชีวิต แมไ้ม่มีใครรู้เห็น ตวัเราก็รู้ ฟ้าดินยอ่มรู้
เสมอ
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6. ความกตญัญูกตเวที นบัเป็นอีกขอ้หน่ึงท่ีผูเ้ป็นนกักีฬาควรมีเป็นคุณธรรมประจ าใจ โดยเฉพาะ
แก่ผูท่ี้ใหค้วามรู้ และฝึกสอนตน
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กรรมฐาน 40

กรรมฐาน 40 กรรมฐาน แปลวา่ ท่ีตั้งแห่งการท างานของจิต หรือท่ีใหจิ้ตท างาน มีความ หมายเป็น
ทางการวา่ ส่ิงท่ีใชเ้ป็นอารมณ์ในการเจริญภาวนา หรืออุปกรณ์ในการฝึกอบรมจิตคือ ส่ิงท่ีเอามาให้จิตก าหนด 
จิตจะได้มีงานท าเป็นเร่ืองเป็นราว สงบอยู่กับท่ีได้ ไม่เท่ียววิ่งเล่น เตลิดหรือเล่ือนลอยฟุ้งซ่านไปอย่างไร้
จุดหมาย เฉพาะในกรณีน้ีก็คือ ส่ิงท่ีเอามาให้จิตก าหนดเพ่ือ ชกัน าให้เกิดสมาธิ กรรมฐานเท่าท่ีพระอรรถกถา
จารย์ รวบรวมแสดงไวมี้ 40 อยา่ง คือ
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กสิณ 10

กสิณ 10 แปลวา่วตัถุอนัจูงใจหรือวตัถุส าหรับเพ่ง เพ่ือจูงใจใหเ้ป็นสมาธิ เป็นวธีิใชว้ตัถุ ภายนอก
เขา้ช่วย โดยวธีิเพ่งเพ่ือรวมจิตใหเ้ป็นหน่ึง มี 10 อยา่งคือ 

ก) ภูตกสิณ (กสิณคือมหาภูตรูป) 4 คือ ปฐว ี(ดิน) อาโป (น ้า) เตโช (ไฟ) วาโย (ลม) 

ข) วรรณกสิณ (กสิณคือสี) 4 คือ นีล (เขียว) ปีต (เหลือง) โลหิต (แดง) โอทาต (ขาว) 

ค) กสิณอ่ืน ๆ คือ อาโลก (แสงสวา่ง) ปริจฉินนากาส เรียกสั้นวา่อากาศ (ช่องวา่ง)
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อสุภะ 10

อสุภะ 10 ไดแ้ก่ พิจารณาซากศพในระยะต่าง ๆ กนั รวม 10 ระยะ เร่ิมแต่ศพท่ีข้ึนอืด ไปจนถึง
ศพท่ีเหลือแต่โครงกระดูก อสุภะ 10 คนปัจจุบนัคงหาโอกาสพิจารณายาก จึงสรุปไวแ้ต่ใจความ รายช่ือเต็ม
คือ อุทธมาตกะ (ศพข้ึนอืด) วนิิลกะ (ศพเป็นสีเขียวคล ้าคละสีต่างๆ) วปุิพพกะ (ศพมีน ้าเหลืองไหล เยิม้ตามท่ี
แตกปริ) วจิฉททกะ (ศพขาดจากกนัเป็น 2 ท่อน) วกิขายตกะ (ศพถูกสตัวจิ์กท้ิงกดักินแลว้) วิกขิตตกะ (ศพ
กระจุยกระจายมือเทา้ศีรษะหลุดไปอยูข่า้งๆ) หาวิกขิตตกะ (ศพถูกสับเป็นท่อนๆ กระจาย) โลหิตกะ (ศพมี
โลหิตอาบ) ปุฬวกะ (ศพมีหนอนคลาคล ่า) อฏัฐิกะ (ศพเหลือแต่ ร่างกระดูกหรือท่อนกระดูก) 
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อนุสติ 10

อนุสติ 10 คือ อารมณ์ดีงามท่ีควรระลึกถึงเนือง ๆ ไดแ้ก่ 1. พุทธานุสติ ระลึกถึงพระพุทธเจา้ และ
พิจารณาคุณของพระองค ์2. ธัมมานุสติ ระลึกถึงพระธรรม และพิจารณาคุณของพระธรรม 3. สังฆานุสติ 
ระลึกถึงพระสงฆ์ และพิจารณาคุณของพระสงฆ ์4. สีลานุสติ ระลึกถึงศีล พิจารณาศีลของตนท่ีไดป้ระพฤติ
บริสุทธ์ิไม่ด่างพร้อย 5. จาคานุสติ ระลึกถึงจาคะ ทานท่ีตนไดบ้ริจาคแลว้ และพิจารณาเห็นคุณธรรมคือ ความ
เผื่อแผเ่สียสละท่ีมีในตน 6. เทวตานุสติ ระลึกถึงเทวดา หมายถึงเทวดาท่ีตนเคยไดรู้้ไดย้นิมา และพิจารณา เห็น
คุณธรรม ซ่ึงท าคนให้เป็นเทวดา ตามท่ีมีอยู่ในตน 7. มรณสติ ระลึกถึงความตายอนัจะตอ้งมีมาถึงตนเป็น
ธรรมดา พิจารณาให้เกิด ความไม่ประมาท 8. กายคตาสติ สติอนัไปในกาย หรือระลึกถึงเก่ียวกบัร่างกาย คือ
ก าหนดพิจารณากาย ใหเ้ห็นวา่ประกอบดว้ยส่วนต่าง ๆ คือ อาการ 32 อนัไม่สะอาด ไม่งาม น่าเกลียด เป็นทาง
รู้เท่าทนั สภาวะของกายน้ี มิให้หลงใหล มวัเมา 9.อานาปานสติ สติก าหนดลมหายใจเขา้ออก 10. อุปสมานุ
สติ ระลึกถึงธรรมเป็นท่ีสงบคือนิพพาน และพิจารณาคุณของนิพพาน อนัเป็นท่ีหายร้อนดบักิเลสและไร้ทุกข์
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อปัปมัญญา

อปัปมญัญา 4 คือ ธรรมท่ีพ่ึงแผ่ออกไปในสัตวม์นุษยท์ั้งหลาย อยา่งมีจิตใจ สม ่าเสมอทัว่กนั ไม่มี
ปริมาณ ไม่จ ากดัขอบเขต โดยมากเรียกกนัวา่ พรหมวหิาร 4 (ธรรมเคร่ืองอยูอ่ยา่ง ประเสริฐ) คือ

1. เมตตา ความรัก คือ ปรารถนาดี มีไมตรี อยากใหม้นุษยส์ตัวมี์สุขทัว่หนา้ 

2. กรุณา ความสงสาร คือ อยากช่วยเหลือผูอ่ื้นใหพ้น้จากความทุกข ์

3. มุทิตา ความพลอยยินดี คือ พลอยมีใจแช่มช่ืนเบิกบานเม่ือผูอ่ื้นอยู่ดีมีสุขและเจริญ งอกงาม ประสบ
ความส าเร็จยิง่ข้ึนไป 

4. อุเบกขา ความมีใจเป็นกลาง คือ วางจิตเรียบสงบ สม ่าเสมอ เท่ียงตรงดุจตราชัง่ มองเห็นมนุษยส์ัตวท์ั้งหลาย
ไดรั้บผลดีร้ายตามเหตุปัจจยัท่ีประกอบ ไม่เอนเอียงไปดว้ยชอบหรือยงั 
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อาหาเร ปฏิกูลสญัญา ก าหนดหมายความเป็นปฏิกูลในอาหาร 

จตุธาตุววฏัฐาน ก าหนดพิจารณาธาตุ 4 คือ พิจารณาเห็นร่างกายของตน วา่เป็นเพียงธาตุ 4 แต่ละอยา่งๆ 

อรูป หรือ อารุปป์ 4 ไดแ้ก่ ก าหนดภาวะท่ีเป็นอรูปธรรมเป็นอารมณ์ ใชไ้ดเ้ฉพาะ ผูท่ี้เพ่งกสิณ 9 อยา่งแรกขอ้
ใดขอ้หน่ึง จนได้จตุตถฌานมาแลว้คือ อากาสานญัจายตนะ วิญญาณัญจายตนะ อากิญจญัญายตนะ และเนว
สญัญานาสญัญายตนะ
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อารมณ์
อารมณ์ คือ ส่ิงท่ีจิตรู้ อารมณ์โดยธรรมชาติมีอยู ่6 ประการคือ 

1. รูปารมณ์ คือแสงหรือสีท่ีมากระทบกบัตา 

2. สทัทารมณ์ คือ เสียงท่ีมากระทบกบัหู 

3. คนัธารมณ์ คือ กล่ินท่ีมากระทบกบัประสาทรับกล่ินในจมูก 

4. รสารมณ์ คือ รสท่ีกระทบกบัล้ิน 

5. โผฏฐพัพารมณ์ คือ ความเยน็ ร้อน อ่อน แขง็ และเคร่ง ตึง ไหวท่ีกระทบกบั ประสาทสมัผสัต่าง ๆ ใน
ร่างกาย 

6. ธมัมารมณ์ คือ ความรู้สึกนึกคิดต่าง ๆ ท่ีเขา้มาสู่ใจ อารมณ์ทั้ง 6 ประการคือ ส่ิงท่ีเขา้มากระทบกบัปลาท
รูปท่ีอยูใ่นอวยัวะท่ีรับรู้ส่ิงต่าง ๆ แลว้ ท าใหจิ้ตรับรู้ จึงเรียกวา่เป็นอารมณ์ของจิต ดงันั้นกรรมฐาน 40 
คือ อารมณ์ 40 อยา่งท่ีผูฝึ้กสมาธิ จะตอ้งเลือกมา 1 อยา่ง เพ่ือใหจิ้ตจดจ่ออยูใ่นอารมณ์นั้นหน่ึงเดียว ก็
จะท าใหเ้กิดสมาธิข้ึน 

ผูฝึ้กท าสมาธิตอ้งตดัสินใจเสียก่อนวา่จะเลือกกรรมฐานใดใน 40 อยา่งน้ีในการเจริญภาวนา (ท า
สมาธิ) แลว้ตอ้งศึกษาใหดี้เสียก่อนวา่กรรมฐานนั้นมีอะไรเป็นอารมณ์ อารมณ์นั้นจะตอ้งใช ้ปสาทรูปใดเป็น
เคร่ืองรับรู้ จิตจึงจะรับรู้อารมณ์ได ้
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จริต 6

จริต 6 จริตหรือจริยา แปลวา่ ความประพฤติปกติ หมายถึง พ้ืนเพของจิต พ้ืนนิสัย ลกัษณะ ความ
ประพฤติท่ีหนกัไปทางใดทางหน่ึงตามสภาพจิตท่ีเป็นปกติของบุคคลนั้นๆ ตวัความประพฤติหรือลกัษณะนิสัย
นั้นเรียกวา่ จริยา บุคคลผูมี้ลกัษณะนิสัยและความประพฤติอยา่งนั้น ๆ เรียกวา่ จริต เช่น คนมีราคจริยา เรียกวา่ 
ราคจริต เป็นตน้ จริตประเภทใหญ่ๆ มี 6 คือ
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1. ราคจริต ผูมี้ราคะเป็นความประพฤติปกติ มีลกัษณะนิสัยหนกัไปทางราคะ คือ รักสวยรักงาม ละมุนละไม 
ควรใชก้รรมฐานคู่ปรับคือ อสุภะ (และกายคตาสติ 

2. โทสจริต ผูมี้โทสะเป็นความประพฤติปกติ มีลกัษณะนิสัยหนกัไปทางโทสะ ประพฤติ หนกัไปทางใจร้อน
หงุดหงิดรุนแรง กรรมฐานท่ีเหมาะคือ เมตตา (รวมถึงพรหมวิหารขอ้อ่ืน ๆ และ กสิณ โดยเฉพาะวรรณกสิณ) 
3. โมหจริต ผูมี้โมหะเป็นความประพฤติปกติ มีลกัษณะนิสัยหนกัไปทางโมหะ ประพฤติ หนกัไปทางเขลา 
เหงาซึม เร่ืองงง งมงาย ใครว่าอยา่งไรก็คอยเห็นคลอ้ยตามไป จึงแก้ดว้ยมีการ เรียนไต่ถามฟังธรรม สนทนา
ธรรมตามกาล หรืออยูก่บัครู (กรรมฐานท่ีเก้ือกูลคือ อานาปานสติ 

4. สัทธาจริต ผูมี้ศรัทธาเป็นความประพฤติปกติ มีลกัษณะนิสัยมากดว้ยศรัทธา ประพฤติ หนักไปทางมีจิต
ซาบซ้ึงช่ืนบาน นอ้มใจเล่ือมใสโดยง่าย จึงชกัน าไปในส่ิงท่ีควรแก่ความเล่ือมใส และความเช่ือท่ีมีเหตุผล เช่น 
ระลึกถึงคุณพระรัตนตรัย และศีลของตน (อนุสติ 6 ขอ้แรก ไดท้ั้งหมด) 

5. พุทธจริต หรือ ญาณจริต ผูมี้ความรู้เป็นความประพฤติปกติ มีลกัษณะนิสัยความ ประพฤติหนกัไปทางใช้
ความคิดพิจารณา และมองไปตามความจริง พึงส่งเสริมดว้ยแนะน าให้ใช ้ความคิดพิจารณาสภาวธรรมและส่ิงดี
งามท่ีใหเ้จริญปัญญา เช่น พิจารณาไตรลกัษณ์ (กรรมฐานท่ี เหมาะคือ มรณสติ อุปสมานุสติ จตุธาตุววฏัฐาน อา
หาเร ปฏิกูลสญัญา) 

6. วติกจริต ผูมี้วติกเป็นความประพฤติปกติ มีลกัษณะนิสัยความประพฤติหนกัไปทางชอบ ครุ่นคิดวกวน นึก
คิดจบัจดฟุ้งซ่าน จึงแกด้ว้ยส่ิงท่ีสะกดอารมณ์ เช่น เจริญอานาปานสติ (หรือ เพ่งกสิณ เป็นตน้)
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นิมิต

นิมิต หรือ นิมิตต์ คือ เคร่ืองหมายส าหรับใหจิ้ตก าหนด หรือภาพท่ีเห็นในใจซ่ึงเป็น ตวัแทนของส่ิง
ท่ีใชเ้ป็นอารมณ์กรรมฐาน แบ่งเป็น 3 อยา่งตามล าดบัความเจริญ คือ 

1) บริกรรมนิมิต แปลว่า นิมิตขั้นเตรียมหรือเร่ิมตน้ ไดแ้ก่ ส่ิงใดก็ตามท่ีก าหนดเป็น อารมณ์ในการเจริญ
กรรมฐาน เช่น ดวงกสิณท่ีเพ่งดู ลมหายใจท่ีก าหนด หรือพุทธคุณท่ีก าหนด นึกเป็นอารมณ์ว่าอยู่ในใจ 
เป็นตน้ 

2) อุคคหนิมิต แปลวา่ นิมิตท่ีใจเรียนหรือนิมิตติดตา ไดแ้ก่ บริกรรมนิมิตนัน่เองท่ี เพ่งหรือนึกก าหนด จน
เห็นแม่นย  ากลายเป็นภาพติดตาติดใจ เช่น ดวงกสิณ เพ่งจนติดตาหลบัตา มองเห็น เป็นตน้ 

3) ปฏิภาคนิมิต แปลว่า นิมิตเสมือน นิมิตคู่เปรียบ หรือนิมิตเทียบเคียง ได้แก่ นิมิตท่ีเป็นภาพเหมือนของ
อุคคหนิมิตนัน่เอง แต่ติดลึกเขา้ไปอีกจนเป็นภาพท่ีเกิดจากสญัญา ของผูท่ี้ไดส้มาธิ จึงบริสุทธ์ิจนปราศจาก
สี เป็นตน้ และไม่มีมลทินใดๆ ทั้งสามารถนึกขยายหรือยอ่ ส่วนไดต้ามปรารถนา
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ภาวนา 3 ขั้น

1. บริกรรมภาวนา การเจริญสมาธิขั้นเร่ิมตน้ ไดแ้ก่ การก าหนดถือเอานิมิตในส่ิงท่ีใช ้เป็นอารมณ์กรรมฐาน 
เช่น เพ่งดวงกสิณ ก าหนดลมหายใจเขา้ออกท่ีกระทบปลายจมูกหรือนึกถึง พุทธคุณเป็นอารมณ์ วา่อยูใ่น
ใจ เป็นตน้ พูดง่ายๆ ว่า ก าหนดบริกรรมนิมิตนัน่เอง เม่ือก าหนดอารมณ์กรรมฐาน (คือบริกรรมนิมิต) 
นั้นไป จนมองเห็นภาพส่ิงนั้นติดตาติดใจ แม่นย  า ก็เกิดเป็นอุคคหนิมิต จิตก็เป็นสมาธิขั้นตน้ท่ีเรียกว่า
บริกรรมสมาธิ (คือขณิกสมาธินัน่เอง

2. อุปจารภาวนา การเจริญสมาธิขั้นอุปจาร ได้แก่ อาศยับริกรรมสมาธิ เอาจิตก าหนด อุคคหนิมิตต่อไป 
จนกระทัง่แน่วแน่แนบสนิทในใจ เกิดเป็นปฏิภาคนิมิตข้ึน นิวรณ์ก็สงบระงบั (ในกรรมฐานท่ีไม่มีวตัถุ
เพ่ง เพียงแต่นึกถึงอารมณ์อยูใ่นใจ ไม่มีปฏิภาคนิมิต ก าหนดดว้ยจิต แน่วแน่จนนิวรณ์ระงบัไปอยา่งเดียว) 
จิตก็ตั้งมัน่เป็นอุปจารสมาธิ เป็นขั้นสูงสุดของกามาวจรสมาธิ 

3. อปัปนาภาวนา การเจริญสมาธิขั้นอปัปนา ไดแ้ก่ เสพปฏิภาคนิมิตท่ีเกิดข้ึนแลว้นั้น สม ่าเสมอดว้ยอุปจาร
สมาธิ พยายามรักษาไวไ้ม่ใหเ้ส่ือมหายไปเสีย โดยหลีกเวน้สถานท่ี บุคคล อาหาร เป็นตน้ ท่ีไม่เป็นสัปปา
ยะ เสพแต่ส่ิงท่ีเป็นสัปปายะ และรู้จกัปฏิบติัตามวิธีท่ีจะช่วยให้เกิดอปัปนา เช่น ประคบัประคองจิตให้
พอดี เป็นตน้ จนในท่ีสุดก็เกิดเป็นอปัปนาสมาธิ บรรลุปฐมฌานเป็นชั้น เร่ิมแรกของรูปาวจรสมาธิ
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การรักษาสมาธิ

การรักษาสมาธิ ผูป้ฏิบติัธรรมท่ีฝึกสมาธิใหเ้กิดผลไดแ้ลว้ จะมากหรือนอ้ย แมจ้ะไม่ถึงฌานจิต ควร
รักษาสมาธิ ท่ีฝึกไดแ้ลว้เอาไวใ้หดี้ดว้ยการท าทานรักษาศีล และเจริญภาวนาใหเ้ป็นประจ าสม ่าเสมอตลอดชีวติ 
จะท าใหมี้แต่ความเจริญเร่ือยไป มีความสุขทั้งในปัจจุบนัและอนาคต 
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สารอาหารกบัการกีฬาอสีปอรต์

อ.ดร.นธาย ุวันทยะกลุ

วิทยาลยันวัตกรรมและการจดัการ



อาหารและโภชนาการเป็นรากฐานดา้นสขุภาพ อนามยั และความอยู่ดี

มสีขุของประชาชน ในประเทศตัง้แตว่ยัเด็กจนถึงวยัชรา การที่เราจะมีสขุภาพ

ดีหรือไมน่ัน้ ขึน้อยู่กบัปัจจยัหลายประการ ไมว่่าจะเป็นปัจจัยดา้นพนัธกุรรม 

สขุภาพจิต วิธีการด ารงชีวิต สิ่งแวดลอ้ม หรือแมแ้ตปั่จจัย เร่ืองอาหารการ

กิน ร่างกายของเราจะแข็งแรงสมบรูณไ์ดก็้ตอ้งอาศัยอาหารที่มีประโยชน ์ถกู

สขุลักษณะ ปริมาณเพียงพอต่อความตอ้งการ ไม่มีสารพิษ สารปนเป้ือน 

วตัถเุจือปนที่กอ่ใหเ้กิด อนัตรายตอ่ร่างกาย

2



พจนานกุรมฉบบัราชบณัฑติยสถานใหค้วามหมายค าวา่ อาหาร (Food) คือ
ของกิน เคร่ืองค ้าจ ุนชีวิต หรือเค ร่ืองหล่อเลี้ยงชีวิต ส่วนค าว่า  โภชนาการ 

(Nutrition) หมายถึง วิทยาศาสตรป์ระยกุตแ์ขนงหนึ่ง ว่าดว้ยความสัมพันธ์

ระหว่างอาหารกับกระบวนการตา่ง ๆ ที่เกี่ยวขอ้งกับสขุภาพและการเจริญเติบโตของ

สิ่งมีชวีิต โภชนาการ มีความหมายเชิงศาสตรท์ี่ศึกษา เกี่ยวกับอาหารในแงม่มุตา่ง ๆ 

ซ่ึงอาหารอาจเป็นอาหารที่มคีณุหรือมโีทษก็ได ้

3



สารอาหารตามหลกัโภชนการ

4



 คารโ์บไฮเดรต

 ไขมนั

 โปรตนี

 วิตามนิ

 แร่ธาต ุ

 น า้

5



หลกัการส าคัญของโภชนาการคือการรับประทานอาหารใหไ้ดป้ริมาณและคณุค่าอาหารให ้

เพียงพอ โดยสารอาหารและพลังงานที่ร่างกายไดร้ับควรสมดลุกัน ไม่มากหรือนอ้ยเกินไป

กระทรวงสาธารณสขุและมหาวิทยาลยัมหิดลไดจ้ดัท าขอ้ปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสขุภาพดีของคน

ไทย Food Based Dietary Guidelines for Thais; FBDG โดยค านึงถึง
อาหารที่คนไทยกินประจ า พฤติกรรมและวัฒนธรรมที่เกี่ยวขอ้ง ตลอดจนขอ้มลูทางวิทยาการ

ระบาด ( Epidemiology) ดา้นปัญหาโภชนาการและสาธารณสขุ

6



 กินอาหารครบ 5 หมู ่แตล่ะหมูใ่หห้ลากหลายและหมัน่ดแูลน า้หนกัตวั 

 กินขา้วเป็นอาหารหลกั สลบักบัอาหารประเภทแป้งเป็นบางมือ้ 

 กินพืชผกัใหม้ากและกินผลไมเ้ป็นประจ า 

 กินปลา เนือ้สตัวไ์มต่ดิมนั ไข ่และถัว่เมล็ดแหง้เป็นประจ า 

 ดื่มนมใหเ้หมาะสมตามวยั 

 กินอาหารที่มไีขมนัแตพ่อควร 

 หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจดัและเค็มจดั 

กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเป้ือน 

 งดหรือลดเคร่ืองดื่มที่มแีอลกอฮอล์

7



พลังงาน (energy) คือ ความสามารถในการท างาน แหล่งพลังงานแห่งแรกของโลก
คือดวง อาทิตย์ พืชสี เขียวและสิ่ งมีชี วิตบางชนิดบนโลกซ่ึงมี รงควัตถุชื่อ  คลอโรฟิลล ์

(chlorophyll) สามารถ เปลี่ยนพลังงานแสงอาทิตยเ์ป็นพลังงานเคมีเก็บสะสมไวใ้นรปูแป้ง 
(starch) ตามส่วนต่าง  ๆ ของพืช  โดยกระบวนการสัง เครา ะห์ด ้วยแสง 

(photosynthesis) เมือ่สตัวก์ินอาหารจ าพวกพืชซ่ึงมี คารโ์บไฮเดรตเป็นองคป์ระกอบหลัก 
ร่างกายสัตวจ์ะย่อยอาหารและดดูซึมสารอาหารเขา้สู่ร่างกาย สัตวน์ั้นก็ไดป้ระโยชน์จากพืชไดร้ับ

พลงังานจากสารอาหารเพื่อการท างานของอวยัวะตา่ง ๆ ในร่างกาย รวมถึงเพื่อการเจริญเตบิโต

8



เมื่อเรารับประทานอาหารแลว้ ร่างกายจะย่อยอาหารและดดูซึมสารอาหารสู่กระแสเลือด 

เลือดจะล าเลียงสารอาหารประเภทตา่ง ๆ ไปสู่เซลล ์เมื่อเซลลท์ัว่ร่างกายไดร้ับสารอาหาร เซลลจ์ะ 

สลายสารอาหารเหลา่นัน้ใหไ้ดพ้ลงังานเพื่อใชใ้นกระบวนการตา่งๆ ของร่างกาย

9



พลังงานในอาหารสามารถวัดไดโ้ดยน าอาหารนั้นไปเผาในเคร่ืองมือที่เรียกว่า บอมบ์

แคลอรี มเิตอร ์(Bomb Calorimeter) และหนว่ยวัดพลังงานนัน้คือ แคลอรี ซ่ึงโดยทัว่ไป
จะหมายถึง กิโลแคลอรี ปริมาณพลังงาน 1 กิโลแคลอรี หมายถึง ปริมาณความรอ้นที่ท าให้

ปริมาณน า้ 1 กิโลกรัม มอีณุหภมูเิพิ่มขึน้ 1 องศาเซลเซียส

10



นอกจากหน่วยกิโลแคลอรีแลว้ ยังนิยมวัดพลังงานอาหารในหน่วย จลู (Joule, J) 
ปริมาณ พลังงาน 1 จลู หมายถึง ปริมาณพลังงานที่ใชเ้พื่อเคลื่อนวัตถหุนัก 1 กิโลกรัม ให้

เคลื่อนที่ไปได ้ระยะทาง 1 เมตร ดว้ยแรง 1 นิวตัน (Newton) 1 กิโลแคลอรีมีค่าเท่ากับ 

4.184 กิโลจลู (1 kcal = 4.184 kJ)

11



สารอาหารทั้ง 6 ประเภท มีเพียง 3 ประเภทเท่านั้นที่ใหพ้ลังงานแก่ร่างกาย เรียกว่า 

macronutrient หรือ fuel nutrient ไดแ้ก่ คาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน ซ่ึง

พลังงานที่ให ้แก่ร่างกายไม่เท่ากัน กล่าวคือ พลังงานที่ไดจ้ากการสลายสารอาหารคารโ์บไฮเดรต 

ไขมันและโปรตีน อย่างละ 1 กรัม มีค่าเท่ากับ 4 กิโลแคลอรี 9 กิโลแคลอรี และ 4 กิโลแคลอรี 

ตามล าดบั นอกจาก สารอาหารทั้ง 3 ประเภทแลว้ ยังพบว่าสารบางประเภท เชน่ แอลกอฮอลก็์ให้

พลงังานแกร่่างกายเชน่กนั เหลา้ 1 กรัม จะใหพ้ลังงานไดถึ้ง 7 กิโลแคลอรี อย่างไรก็ดี ถึงแมเ้หลา้

จะใหพ้ลังงานแก่ร่างกาย แต่เราไม่จัดเหลา้เป็นสารอาหาร เพราะนอกจากไม่ใหป้ระโยชนแ์ล้วยังมี

โทษนานปัการแก ่ร่างกายดว้ย

12



 การเคลื่อนไหวของร่างกาย การเดิน ยืน นัง่ ตอ้งอาศัยการท างานของ กลา้มเนื้อ กลา้มเนื้อจะใชพ้ ลังงาน

ประมาณรอ้ยละ 25 ของพลงังานที่ไดร้ับ เพื่อการเคลือ่นไหวของร่างกาย กาย 

 การท างานของอวัยวะต่าง ๆ ในร่างกาย กาย ขณะนอนหลับ อวัยวะต่าง ๆ ก็ยังท างานตามปกติ หัวใจยัง เตน้ 

เลือดยังไหลเวียน ปอดยัง ตอ้งแลกเปลี่ยนก๊าซตามปกติ ดังนั้น พลังงานประมาณรอ้ยละ 50 ของพลังงานที่

ร่างกายไดร้ับจะ น ามาใชเ้พื่อการท างานของอวัยวะตา่ง ๆ ในร่างกาย 

 การขบัถ่ายของเสียออกจากร่างกาย การขับถ่ายของเสียออกจากร่างกายในรปูปัสสาวะหรืออจุจาระ ตอ้ง ใช ้

พลงังานประมาณ รอ้ยละ 8 ของพลงังานที่ไดร้ับ 

 สญูเสียไปในรปูความรอ้น พลงังานส่วนหนึ่งจากการสลายอาหารจะสญูเสียออกจากร่างกายโดยเปล่าประโยชน์

ในรปู ความรอ้นประมาณรอ้ยละ 10 ของพลงังานที่ไดร้ับ

 เก็บสะสมไว ้ประมาณรอ้ยละ 7 ของพลงังานที่ไดร้ับ
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นอกจากเราตอ้งรับประทานอาหารเพื่อใหร้่างกายไดร้ับสารอาหารอย่างครบถว้นแล้ว 

ปริมาณ พลงังานที่บคุคลแตล่ะคนไดร้ับ ควรสมดลุกบัพลงังานที่ร่างกายใชไ้ป พลังงานที่ผูใ้หญ่แต่

ละคนควร ได ้ขึ้นอยู่กับปัจจัยดา้นเพศ อาย ุอาชีพการงาน กิจกรรม ขนาดและส่วนประกอบของ

ร่างกาย และ สภาพภมูอิากาศ 
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 วัดโดยตรง (direct calorimetry) เป็นวิธีการวัดที่ผูร้ับการทดลองเขา้ไปอยู่ในหอ้ง

พิเศษที่ ใชว้ัดพลังงานความรอ้นที่ร่างกายสรา้งขึ้น วิธีนี้มีความคลาดเคลื่อนมาก ปัจจบุันจึงใช ้

วิธีวดั ทางออ้มแทน 

 วัดโดยออ้ม (indirect calorimetry) เป็นวิธีวัดปริมาณออกซิเจนที่ร่างกายใชเ้พื่อ

สลายสาร อาหารในระยะเวลาที่ก าหนด พรอ้มทั้งวัดปริมาณคารบ์อนไดออกไซดซ่ึ์งเป็นผลผลิต

จาก กระบวนการสลายสารอาหารนั้น ค่าที่ไดจ้ากการวัดปริมาณก๊าซทั้งสองชนิดนี้ เรียกว่า 

อัตราสว่น ผลลพัธจ์ากการหายใจ (respiratory quotient)
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16

คารโ์บไฮเดรต = 1 

ไขมนั = 0.7

โปรตีน = 0.8



คารโ์บไฮเดรต (Carbohydrate) คารโ์บไฮเดรตเป็นสารอาหารหลักที่ใหพ้ลังงาน
แก่ร่างกาย คาร์โบไฮเดรต หมายถึงคาร์บอน ที่ อ่ิมตัวด้วยน ้า โมเลกลุของคาร์โบไฮเดรต

ประกอบดว้ยธาตสุ าคัญ 3 ธาต ุคือ คาร์บอน ไฮโดรเจน และออกซิเจน รปูแบบโมเลกลุทัว่ไปคือ 

C1H12O6 โดยสดัสว่นโมเลกลุไฮโดรเจนและออกซิเจนมสีดัสว่นเดียวกบัโมเลกลุน า้ คือ 2 : 1
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โครงสร้างคาร์โบไฮเดรต สามารถแบ่งคาร์โบไฮเดรตเป็น 3 ประเภท คือ น ้าตาล 

(Sugar) โอลิ โกแซกคาไรด์ (oligosaccharide) และพอลีแซกคาไรด์

(polysaccharide) น าตาล (sugar) น า้ตาลแบ่งเป็น 3 กลุม่ยอ่ย คือ 

กลุม่ที่ 1 น า้ตาลชัน้เดียว (monosaccharide หรือ simple sugar) 

กลุม่ที่ 2 น า้ตาลสองชัน้ (disaccharide) 

กลุม่ที่ 3 น า้ตาลแอลกอฮอล ์(polyol)
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อลโิกแซกคาไรดเ์ป็นคารโ์บไฮเดรตที่มีโครงสรา้งใหญ่กว่าน า้ตาลและเล็กกว่าพอลีแซกคาไรด์ แบ่งไดเ้ป็น 

2 ประเภทใหญ่ คือ

1. Malto-oligosaccharide ไดแ้ก่ มอลโทเดกซ์ทริน (maltodextrin) เป็นคาร์โบไฮเดรตที่ 

เกิดขึน้ระหว่างกระบวนการย่อยแป้ง แลว้รวมตวักบัคารโ์บไฮเดรตชนดิอื่น ๆ เมือ่ถกูย่อยแลว้จะได ้กลโูคสในที่สดุ 

2. Resistant oligosaccharide (Non-digestible Oligosaccharide) เป็น

คาร์โบไฮเดรตที่ เอนไซมใ์นระบบย่อยอาหารไม่สามารถย่อยได ้จึงไม่ท าใหร้ะดับน า้ตาลในเลือดสงูขึ้ น พบไดใ้น 

อาหารประเภทขา้วสาล ีขา้วไรย ์หวัหอม หนอ่ไมฝ้รัง่ เป็นตน้
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บางครั้งเรียก “น า้ตาลหลายชั้น” จัดเป็นคาร์โบไฮเดรตที่ประกอบดว้ยน า้ตาลชั้นเดียว จ านวนมาก

เชื่อมต่อกันคลา้ยสายโซ่ยาว มีโมเลกลุขนาดใหญ่ มีโครงสรา้งซับซอ้น เมื่อถกูย่อยสลาย จนขัน้ส ุดทา้ยแลว้ จะได้

น า้ตาลชั้นเดียว พอลีแซกคาไรด์มี 2 ประเภทใหญ่ คือ แป้ง และน า้ตาล หลายชั้นที่ไม่ใช่แป้ง (Non-starch 
polysaccharide, NSP)
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 เป็นแหลง่พลงังานที่ส าคัญของร่างกาย 

 ช่วยใหร่้างกายสงวนการใชโ้ปรตีนเป็นแหล่งพลังงาน เพราะโปรตีนจ าเป็นต่อการท างาน ของเซลล ์รวมถึงเป็น

องคป์ระกอบของกลา้มเนือ้ ฮอรโ์มน เอนไซม ์และสารส าคัญหลายชนดิในร่างกาย 

 ชว่ยใหก้ระบวนการสลายไขมนัเป็นไปอย่างสมบรูณ ์

 คารโ์บไฮเดรตจ าพวก fructo-oligosaccharide ช่วยเพิ่มจ านวนแบคทีเรียชนิดที่เป็น กรด ประโยชน์
ต่อร่างกาย และลดจ านวนแบคทีเรียชนิดก่อโรคที่ล าไส ้ใหญ่ ช่วยลดกระบวนการสร้างสาร ก่อมะเร็ง

(carcinogenesis) ที่ล าไสใ้หญ่ 

 คารโ์บไฮเดรตหลายชัน้ที่ไมใ่ชแ่ป้ง ชว่ยเพิ่มปริมาณกากอาหาร จึงชว่ยเร่ืองการขบัถ่าย ไดแ้ก่ อจุจาระ 

 เป็นส่วนประกอบของสารส าคัญบางชนิดในร่างกาย ไดแ้ก่ เฮพาริน (heparin) ดีเอ็นเอ (DNA) และอาร์
เอ็นเอ (RNA) เป็นตน้
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โปรตีนเป็นสารประกอบไนโตรเจนอินทรีย์ (nitrogenous organic compound) 
กลา่วคือใน โมเลกลุโปรตนีนอกจากจะประกอบดว้ยธาตคุารบ์อน ไฮโดรเจน และออกซิเจนแลว้ ยังประกอบ ดว้ยธาตุ

ไนโตรเจนเป็นธาตหุลักอีกดว้ย โปรตีนเป็นสารที่มีโมเลกลุขนาดใหญ่และซับซอ้นมาก โปรตีนเป็นองค์ประกอบที่

ส าคัญของโพรโทพลาสซึม (protoplasm) และนวิเคลยีส (nucleus) ของเซลล์

เมือ่สลายโปรตนีดว้ยน า้ (hydrolysis) ในกรดหรือเบสเขม้ขน้ หรือความรอ้น หรือเอนไซม ์โปรตีน
จะสลายตวัเป็นสารที่มีโมเลกลุเล็กลง เรียกสารนี้ว่า “กรดอะมิโน” (amino acid) ซ่ึงมี คณุสมบัติเป็นไดท้ั้ง

กรดและเบส เนื่องจากในโมเลกลุกรดอะมิโนลว้นประกอบดว้ยหมู่ฟังก์ชัน ประเภทหมู่คาร์บอกซี (carboxyl 
group, COOH) ซ่ึงแสดงคณุสมบัติเป็นกรด และหมู่ฟังกช์ัน ประเภทหมู่อะมิโน (amino group, 
NH2) ซ่ึงแสดงคณุสมบัตเิป็นเบส
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โปรตีนเป็นสารประกอบของร่างกายที่มีปริมาณมากเป็นอันดับสองรองจากน า้ ร่างกาย ประกอบดว้ย

โปรตีนหลายชนิดที่แตกต่างกัน โปรตีนแต่ละชนิดต่างประกอบดว้ย กรดอะมิโนเรียง ต่อกันและเชื่อมติดกันดว้ย

พันธะเคมีที่เรียกว่า “พันธะเพปไทด”์ (peptide linkage) ดังนัน้ กรดอะมิโน 2 โมเลกลุ จะเชื่อมกันดว้ย

พันธะไดเพปไทด์ (dipeptide) กรดอะมิโน 3 โมเลกลุ จะเชื่อมกันดว้ยพันธะไตรเพปไทด์ (tripeptide) 
ส่วนกรดอะมโินตัง้แต ่4 โมเลกลุขึน้ไป จะเชือ่มกนั ดว้ยพนัธะพอลิเพปไทด์ (polypeptide)
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เกณฑก์ารแบ่งประเภทโปรตนีเป็นไปได ้3 แบบ คือ แบ่งประเภทตามคณุสมบัตทิางกายภาพ และเคม ีแบ่ง

ประเภทตามรปูร่าง และแบ่งประเภทตามคณุสมบัตทิางโภชนาการ 1. ประเภทของโปรตนีตามคณุสมบัตทิาง

กายภาพและเคม ีเกณฑน์ีพ้ิจารณาจากความสามารถดา้นการละลายของโปรตนี โดยแบ่งโปรตนีเป็น 3 ประเภท 

1.โปรตนีธรรมดา (simple protein) หมายถึง โปรตนีที่เมือ่ถกูสลายดว้ยกรดหรือเบส จะไดก้รดอะมโินเป็น
ผลติภณัฑเ์ท่านัน้

2. ประเภทโปรตนีตามรปูร่าง แบ่งไดเ้ป็น 2 ประเภท 

2.1 โปรตนีเสน้ (fibrous protein) ประกอบดว้ยพอลเิพปไทดท์ีเ่รียงเป็นเสน้ยาวหรือ ขดเป็น
เกลยีว ไมล่ะลายในส่วนที่เป็นของเหลวของร่างกาย ไดแ้ก่ เคราทิน คอลลาเจน และอีลาสตนิ

2.2 โปรตนีกอ้นกลม (globular protein) มรีปูร่างกลม โครงสรา้งเปลีย่นแปลงไดง้า่ย เมื่อโดน
ความรอ้นหรือกรดเบส ละลายในส่วนที่เป็นของเหลวของร่างกาย มคีณุค่าทางโภชนาการ มากกว่าโปรตนีเสน้ 

ไดแ้ก่ อลับมูนิในไขข่าว เคซีนในน า้นม 3
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3. ประเภทโปรตนีตามคณุสมบัตทิางโภชนาการ แบ่งเป็น 3 จ าพวก 

3.1 โปรตนีสมบรูณ ์(complete protein หรือ high-quality protein) ไดแ้ก่ โปรตีน
ที่ประกอบ ดว้ยกรดอะมิโนทกุชนิดที่จ าเป็นต่อร่างกาย และมีปริมาณพอเหมาะต่อร่างกายดา้นการส่งเสริมการ 

เจริญเตบิโตและซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ ส่วนใหญ่ไดจ้ากผลติภณัฑจ์ากสตัว ์และถัว่เหลอืง 

3.2 โปรตนีก่ึงไมส่มบรูณ ์(partially incomplete protein) ไดแ้ก่ โปรตนีที่มปีริมาณกรด 

อะมโินในปริมาณและสดัส่วนที่เพียงพอตอ่การซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอแตไ่มเ่พียงพอตอ่การเจริญเติบโต 

3.3 โปรตนีไมส่มบรูณ ์(totally incomplete protein) ไดแ้ก่ โปรตนีที่ประกอบดว้ยกรด อะ

มโิน ในปริมาณและสดัส่วนที่ไมเ่พียงพอตอ่การซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอและการเจริญเตบิโตของ ร่างกาย
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1. สรา้งและซ่อมแซมเนือ้เยื่อตา่งๆ ที่สึกหรอ 

2. สรา้งโปรตนีที่ท าหนา้ที่ควบคมุกระบวนการตา่งๆ ของร่างกาย ไดแ้ก ่เอนไซม ์ฮอรโ์มน สารภมูคิ ุม้กนั 

3. ชว่ยรักษาสมดลุน า้ในร่างกาย (water balance) โปรตนีในเลือดชว่ยควบคมุการแลกเปลี่ยน หรือการเคลื่อนที่ของของเหลว
ระหว่างเลือดกบัเซลล ์ถา้ปริมาณโปรตนีในเลือดต า่ ความดนัออสโมซิส (osmotic pressure) ในเลือดจะต า่ลงดว้ย น า้ใน
เลือดจึงแพร่ออกไปสะสมในของเหลวที่อยู่รอบ เซลลม์ากเกนิปกต ิท าใหเ้กดิอาการบวม (edema) ได ้

4. รักษาสมดลุกรดเบสของร่างกาย และ เอสเอส

5. ใหพ้ลงังานแกร่่างกาย โดยปกตร่ิางกายจะไมน่ าโปรตนีมาสลายเพื่อใหพ้ลงังาน เนือ่งจากร่างกายไดร้ับผลเสียจากการสลายโปรตนี 

กล่าวคือ ท าใหร่้างกายสญูเสียความรอ้นที่ ไรป้ระโยชนม์ากขึน้ และร่างกายตอ้งใชพ้ลงังานเพื่อก าจดัโปรตนีส่วนเหลือออกจาก

ร่างกายใน รปูสารยเูรีย (urea) ในการนี ้อวัยวะที่ตอ้งท าหนา้ที่หนกั คือตบัและไต 

6. ชว่ยก าจดัสารพิษบางชนดิ ตวัอย่างเชน่ เมือ่ร่างกายไดร้ับกรดเบนโซอิก (benzoic acid) ซ่ึงใชเ้ป็นสารกนับดูในอาหาร
กระป๋อง ตบัจะท าหนา้ที่ท าลายกรดเบนโซอิกโดยน ากรดเบนโซอิก รวมตวักบักรดอะมโินไกลซีน ไดเ้ป็นกรดฮิปพิวริก (hippuric
acid) และขบัออกจากร่างกายทางปัสสาวะ
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ลพิิดเป็นชือ่ทางเคมใีชเ้รียกสารประกอบจ าพวกไขมนั (fat) น า้มนั (oil) และสารที่เกี่ยวขอ้ง เช่น โคเล
สเทอรอล (cholesterol) และเลซิทิน (lecitin) ที่อณุหภมูิหอ้งไขมนัมีสถานะเป็นของแข็ง ส่วนน า้มนัจะมี

สถานะเป็นของเหลว คณุสมบัติที่ส าคัญของลิพิด คือ ไม่ละลายน า้ แต่ละลายในตัวท าละลายอินทรีย์ เช่น อีเทอร ์

เบนซิน แอลกอฮอล ์โครงสรา้งโมเลกลุลิพิด ประกอบดว้ยคารบ์อน ไฮโดรเจน และออกซิเจน เหมือนคารโ์บไฮเดรต 

แต่ต่างจากคารโ์บไฮเดรตที่สัดส่วนระหว่าง ไฮโดรเจนต่อออกซิเจน กล่าวคือ คารโ์บไฮเดรตมีสัดส่วนไฮ โดรเจนต่อ

ออกซิเจนเท่ากบั 2:1 แตส่ดัส่วนไฮโดรเจนต่อออกซิเจนในลิพิดมีค่ามากกว่า 2:1 ไขมนัเป็นสารอาหารที่ใหพ้ลงังาน

มากที่สดุ ไขมัน 1 กรัม ใหพ้ลังงานประมาณ 9 กิโลแคลอรี เมื่อร่างกายไดร้ับอาหารที่มีพลังงานมากกว่าความ

ตอ้งการของร่างกาย ร่างกายจะสะสมพลังงาน ส่วนเกินนั้นในรปูไตรกลี เซอไรด์ในเนื้อเย่ือไขมัน (adipose 
tissue) ไดโ้ดยไม่จ ากัดปริมาณ เมื่อสลาย ไขมนั 1 โมเลกลุ ไขมนัจะแตกตวัใหก้รดไขมนั (fatty acid) 3 
โมเลกลุ และกลเีซอรอล (glycerol) 1 โมเลกลุ
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ประเภทลิพิด ลิพิดแบ่งไดเ้ป็น 3 ประเภทใหญ่ คือ 

1. ลิพิดธรรมดา (simple lipid) พบไดท้ัง้ในไขมนัจากพืชและสตัว ์โดยทัว่ไปพบได ้3 รปูแบบ คือ มอนอกลีเซอไรด์
(monoglygeride) ไดกลเีซอไรด์ (diglyceride) และไตรกลีเซอไรด์ (triglyceride) ซ่ึงไตรกลีเซอไรดเ์ป็น
ไขมนัที่คนกนิมากที่สดุ 

2. ลิพิดเชงิประกอบ (compound lipid) เป็นลิพิดธรรมดาที่มสีารอื่น เชน่ คารโ์บไฮเดรต ฟอสเฟต หรือสารประกอบ
ไนโตรเจนประกอบอยู่ดว้ย ลิพิดเชงิประกอบที่มคีวามส าคญั เชงิโภชนาการของคน

3. อนพุนัธล์ิพิด (deried lipid) เป็นลิพิดที่ไดจ้ากการสลายลิพิดธรรมดาหรือลิพิดเชงิประกอบ
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กรดไขมนัสว่นใหญ่พบในรปูไตรกลีเซอไรดห์รือรวมกับลิขติชนิดอ่ืน กรดไขมนัจะแตกตา่ง

กัน ที่ความยาวของห่วงโซ่คารบ์อน (carbon chain) และขนาดความอ่ิมตวั กรดไขมนัที่มี
ห่วงโซ่ขนาด ยาวซ่ึงพบในอาหารทัว่ไปจะไมล่ะลายน า้ สว่นกรดไขมนัห่วงโซ่ขนาดกลางและขนาดสั้น

ซ่ึงพบใน ไข่แดงและน ้านมสามารถละลายน ้าได ้กรดไขมันอ่ิมตัวมักมีห่วงโซ่ขนาดยาว จึงเป็น

ของแข็งที่ อณุหภมูหิอ้ง ไดแ้ก ่ไขมนัหม ูไขมนัววั สว่นไขมนัอ่ิมตวันอ้ยมกัมหี่วงโซ่ขนาดกลาง และมี

สภาพเป็น ของเหลว ไดแ้ก ่น า้มนัตบัปลา น า้มนัมะกอก ป
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ประเภทกรดไขมนั กรดไขมนัจ าแนกประเภทไดต้ามคณุสมบัตคิวามอิ่มตวั และความตอ้งการของร่างกาย 

ไดด้งันี ้

1. กรดไขมนัตามความอิ่มตวั 

1.1 กรดไขมนัอิ่มตวั (saturated fatty acid) เป็นกรดไขมนัที่แขนของอะตอมคารบ์อน เป็น
พนัธะเดี่ยว (single bond) จึงไมส่ามารถจบักบัไฮโดรเจนอิสระไดอ้ีก กรดไขมนัชนดินีเ้ป็น ของแข็งไดง้า่ยเมื่อ
ไดร้ับความเย็นเพียงเล็กนอ้ย กรดไขมนัอ่ิมตวัพบมากในไขมนัจากสัตว ์เช่นไ ขมนัวัว ไขมนัหม ูนอกจากนี้ ยังพบใน

ไขมนัจากพืชบางชนดิ เชน่ น า้มนัมะพรา้ว 

1.2กรดไขมนัไมอ่ิ่มตวั (unsaturated fatty acid) เป็นกรดไขมนัที่แขนของอะตอม คารบ์อน
เป็นไดท้ั้งพันธะเดี่ยวและพันธะคู่ (double bond) ดังนั้น คาร์บอนที่มีแขนพันธะคู่จึง สามารถจับกับ

ไฮโดรเจนอิสระไดอ้ีก กรดไขมนัชนิดนี้ ส่วนมากอยู่ในสภาพของเหลวคือเป็นน า้มนั และพบมากในน า้มันพืช น า้มัน

ปลา และสตัวท์ะเลทัว่ไป 
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2. กรดไขมนัตามความตอ้งการของร่างกาย 

2.1 กรดไขมนัจ าเป็น (essential fatty acid) เป็นกรดไขมนัที่ร่างกายของเราไม่ สามารถสรา้ง
ขึน้เองไดใ้นปริมาณที่เพียงพอ จ าเป็นตอ้งไดร้ับจากอาหาร กรดไขมนัจ าเป็นแบ่งไดเ้ป็น 2 ตระกลู คือ ตระกลูไลโนเล

อิก (linoleic acid) และตระกลูไลโนเลนิก (linolenic acid) กรดไขมนั ทั้ง 2 ตระกลูนี้ เมื่อร่างกาย
ไดร้ับแลว้ สามารถเปลีย่นเป็นกรดไขมนัชนดิอื่นได ้

2.2 กรดไขมันไม่จ าเป็น (nonessential fatty acid) เป็นกรดไขมันที่ร่างกายไดร้ับจาก 

อาหารส่วนหนึ่ง และอีกส่วนหนึ่งร่างกายสรา้งเองได ้ไดแ้ก่ กรดไขมันตระกลูพาลมิ โทเลอิก (palmitoleic
acid) และตระกลูโอเลอิก (oleic acid)
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1. เป็นส่วนประกอบของเยื่อห ุม้เซลล ์(Cell membrane) มคีวามส าคญัตอ่การสรา้งเซลล ์ประสาท 

2. เป็นแหล่งพลงังานที่ส าคญัในภาวะปกต ิไขมนัจะใหพ้ลงังานรอ้ยละ 40 ของพลงังานทัง้หมด ส่วนในภาวะขาดอาหาร จะใหพ้ลงังาน

เกอืบรอ้ยละ 100 

3. ชว่ยละลายวิตามนิที่ละลายในไขมนั ซ่ึงไดแ้ก ่วิตามนิเอ ดี อี และวิตามนิเค

4. ป้องกนัการกระทบกระเทือนของอวัยวะภายใน 

5. มคีวามส าคญัตอ่สขุภาพผวิหนงั 

6. สามารถเปลี่ยนเป็นคารโ์บไฮเดรตและกรดไขมนัไมจ่ าเป็นไดเ้มือ่ร่างกายตอ้งการ 

7. ชว่ยใหร่้างกายอบอุ่น 

8. โคเลสเทอรอลมคีวามจ าเป็นตอ่การสรา้งวิตามนิดี ฮอรโ์มนจากตอ่มหมวกไต ฮอรโ์มนเพศ และเกลือน า้ดี
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วิตามนิเป็นสารอินทรียท์ี่ไมใ่หพ้ลงังานและไมเ่ป็นส่วนประกอบของเนือ้เย่ือใด ๆ แตม่ีความ จ าเป็นตอ่การ

ด ารงชวิีตอย่างย่ิง วิตามนิที่มบีทบาทเชงิโภชนาการมนษุยม์ปีระมาณ 20 ชนดิ วิตามนิแตล่ะชนดิมหีนา้ที่และความ

จ าเป็นแตกตา่งกนัไป หนา้ที่ส าคัญประการหนึง่ของวิตามนิคือ ท าหนา้ที่เป็นโคเอนไซม ์(coenzyme) ร่างกาย
ตอ้งการวิตามนิปริมาณเล็กนอ้ย เพื่อใหป้ฏิกิริยาเคมใีนร่างกายไมส่ามารถสรา้งวิตามนิเองได ้หรือสรา้งได ้ก็มี

ปริมาณไมเ่พียงพอตอ่ความตอ้งการ จึงจ าเป็นตอ้งไดร้ับจากอาหาร
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ประเภทวิตามนิ วิตามนิแบ่งไดเ้ป็น 2 ประเภท ตามคณุสมบัตกิารละลาย คือ 

1. วิตามนิที่ละลายในไขมนั (fat-soluble vitamin) ไดแ้ก่ วิตามนิเอ ดี อี และ วิตามนิเค

2. วิตามนิที่ละลายในน า้ (water-soluble vitamin) ไดแ้ก่ วิตามนิบี และวิตามนิซี 

วิตามินบี สามารถจ าแนกไดอ้ีกหลายชนิด เช่น วิตามินบีหนึ่ง หรือ thiamin วิตามินบีสอง หรือ 

riboflavin วิตามนิบีหก หรือ pyridoxine วิตามนิบีสิบสอง หรือ cobalamin เป็นตน้ 

ชื่อวิตามินเป็นอักษรโรมัน เนื่องจากการคน้พบวิตามินในช่วงแรก นักวิทยาศาสตร์ยังไม่ทราบ สตูร

โครงสรา้งทางเคมขีองวิตามนิ จึงเรียกชือ่วิตามนิ โดยใชต้วัอกัษรตามล าดบัก่อนหลงั เชน่ วิตามินเอ (A) บี (B) ซี 
(C) ดี (D) หรือเรียกชือ่วิตามนิตามชือ่ย่อของหนา้ที่ เชน่ วิตามนิเค อกัษร K ย่อมาจาก koagulation
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1. เป็นโคเอนไซม ์วิตามินที่ละลายในน า้ส่วนใหญ่ท าหนา้ที่เป็นโคเอนไซม์ ช่วยการท างาน ของ

ปฏิกิริยาตา่ง ๆ ในร่างกาย 

2. ช่วยการสังเคราะห์โปรตีนบางชนิดและเกี่ยวขอ้งกับกระบวนการแปรสภาพเซลล์ (cell 
differentiation) 

3. สง่เสริมการเจริญเตบิโต
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แร่ธาตเุป็นสารอนินทรีย์ (inorganic substance) ที่ร่างกายขาดไม่ได ้ใน

ร่างกายของเราม ีแร่ธาตอุยูม่ากกวา่ 60 ชนดิ แตม่บีทบาทส าคัญเชงิโภชนาการเพียง 17 ชนิด แร่

ธาตใุนร่างกายคิด เป็นรอ้ยละ 4-5 ของน ้าหนักตัว ในแต่ละวัน ร่างกายขับแร่ธาตอุอกนอก

ร่างกายในรปูเกลือต่างๆ เช่น เกลือโซเดียม โพแทสเซียม แคลเซียม แมกนีเซียม ทางปัสสาวะ 

อจุจาระ และเหงือ่ ประมาณ 20-30 กรัม ดังนัน้ เราควรไดร้ับแร่ธาตปุริมาณที่สมดลุกับปริมาณ

ที่เสียไป
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1. แร่ธาตทุี่ตอ้งการปริมาณมาก (macromineral หรือ major mineral) เป็นแร่
ธาตทุี่มีใน ร่างกายปริมาณมาก และร่างกายตอ้งการปริมาณมากกว่าวันละ 100 มิลลิกรัม 

ไดแ้ก่ แคลเซียม (Ca) ฟอสฟอรัส (P) แมกนีเซียม (Mg) โพแทสเซียม (K) โซเดียม 

(Na) คลอรีน (CI) ก ามะถัน (S) 

2. แรธ่าตทุี่ตอ้งการปริมาณนอ้ย (trace mineral) เป็นแร่ธาตทุี่มีในร่างกายปริมาณนอ้ย 

และร่างกายตอ้งการปริมาณนอ้ยกว่าวันละ 100 มิลลิกรัม ไดแ้ก่ เหล็ก (Fe) ไอโอดีน (I) 
ฟลอูอรีน (F) ซีลีเนียม (Se) ทองแดง (Cu) โคบอลต ์(Co) แมงกานีส (Mn) โม

ลิบดินมั (Mo) โครเมยีม (Cr) สงักะสี (Zn)
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1. เป็นส่วนประกอบของระบบอวยัวะ เชน่ แคลเซียม ฟอสฟอรัส และแมกนเีซียม เป็นส่วน ประกอบของกระดกู

และฟัน ก ามะถันเป็นส่วนประกอบของกลา้มเนือ้ ฟอสฟอรัสเป็นส่วนประกอบ ของเนือ้เย่ือประสาท 

2. ชว่ยเร่งปฏิกิริยาชวีเคมใีนร่างกาย เชน่ เหล็กเป็นส่วนประกอบของเอนไซมแ์คทาเลส (catalase) และไซโท
โครม (cytochrome) แมกนเีซียมชว่ยเร่งปฏิกิริยาการสลายกลโูคสเพื่อใหไ้ดพ้ลงังาน 

3. 3. เป็นส่วนประกอบของโปรตนี เชน่ เหล็กเป็นส่วนประกอบของเฮโมโกลบิน (hemoglobin) 

4. เป็นส่วนประกอบของฮอรโ์มน เชน่ ไอโอดีนเป็นส่วนประกอบของฮอรโ์มนไทรอกซิน (thyroxin) สงักะสี
เป็นส่วนประกอบของฮอรโ์มนอินซลูนิ (insulin) 

5. เป็นส่วนประกอบของวิตามนิ เชน่ โคบอลตเ์ป็นส่วนประกอบของวิตามนิบีสิบสอง (cobalamin) 
ก ามะถันเป็นส่วนประกอบของวิตามนิบีหนึง่ (thiamine) 

6. ควบคมุสมดลุน า้ในร่างกาย โดยโซเดียมและโพแทสเซียม 

7. ควบคมุสมดลุกรดเบสในร่างกาย โดยโซเดียม โพแทสเซียม ฟอสฟอรัส และคลอรีน 

8. เก่ียวขอ้งกบัการรับส่งกระแสประสาท ควบคมุการหดตวัและคลายตวัของกลา้มเนือ้
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ร่างกายมนี า้อยู่ประมาณรอ้ยละ 60 โดยน า้หนกั ถา้ร่างกายสญูเสียน า้รอ้ยละ 10 จะร ูส้ึก ไมส่บาย แต่

ถา้สญูเสียน า้ถึงรอ้ยละ 20 อาจเสียชวิีตได ้น า้มบีทบาทตอ่ร่างกาย ดงันี ้

1. เป็นส่วนประกอบของเซลลแ์ละเลอืด ตลอดจนของเหลวตา่งๆ ในร่างกาย 

2. เป็นตวักลางส าหรับปฏิกิริยาเคมตีา่ง ๆ ในร่างกาย 

3. ท าหนา้ที่ปกป้องเนือ้เย่ือตา่ง ๆ ของร่างกาย 10 

4. เป็นตวัท าละลายสารตา่ง ๆ ในร่างกาย 

5. ชว่ยควบคมุอณุหภมูขิองร่างกายใหเ้ป็นปกต ิ

6. ชว่ยหลอ่ลืน่และป้องกนัการเสียดสีของอวัยวะตา่ง ๆ 

7. 7รักษาสมดลุกรดเบสในร่างกาย
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ทัง้หมดที่อยู่ในร่างกายแบ่งเป็น 2 ส่วนใหญ่ๆ คือ 

1. น า้ในเซลล ์(Intracellular fluid, ICF) มปีระมาณรอ้ยละ 38 ของน า้หนกัตวั ท าหนา้ที่ ละลายสาร

ตา่ง ๆ ในเซลล ์น า้ในเซลลป์ระกอบดว้ยไอออน (ion) K, Mg, PO, SO และโปรตนี เป็นส่วนใหญ่ 

2. น า้นอกเซลล ์(extracellular fluid, ECF) มีประมาณรอ้ยละ 22 ของน า้หนกัตวั ท าหนา้ที่ รักษา

สภาพแวดลอ้มของเซลลใ์หเ้ป็นปกต ิน า้นอกเซลลป์ระกอบดว้ยไอออน Na, CI, HCO เป็น ส่วนใหญ่
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การฟ้ืนฟูผูป่้วยบาดเจบ็
กีฬาอีสปอร์ต

อ.ดร. นธาย ุวนัทยะกลุ

วทิยาลยันวตักรรมและการจัดการ



พนัธะกิจของการฟ้ืนฟูผูป่้วยบาดเจบ็จากการกีฬา 
เพื่อให้ผู ้ป่วยหายจากการบาดเจ็บโดยเร็วท่ีสุด และ
สามารถกลับไปเ ล่นกีฬาได้เหมือนเดิม โดยเน้น
ความส าคญัของการให้ค าแนะน าปรึกษา การป้องกัน
การบาดเจบ็ซ ้ าซาก



การตั้งเป้าหมายของการรักษา

การตัง้เปา้หมายของการรกัษา ตอ้งค านงึถงึ อายแุละเพศของนกักีฬา ชนิดและประเภทของการ 
บาดเจบ็จากการเลน่กีฬา ระดบัการเลน่กีฬาว่าเป็นระดบัแข่งขนัหรอืนนัทนาการ กีฬาสมคัรเลน่ หรอือาชีพ 

เปา้หมายพืน้ฐานของการฟ้ืนฟสูภาพผูป่้วยบาดเจบ็จากการกีฬา เพ่ือ 
1. ลดอาการปวด การอกัเสบ 
2. ปอ้งกนัการเกิดซ า้ 
3. แกไ้ขปัญหาที่เป็นสาเหตขุองการบาดเจบ็ เชน่ ขาดความยืดหยุน่ของเอน็และ เนือ้เยื่ออ่อน กลา้มเนือ้ไม่

สมดลุกนั สญูเสียประสาทรบัความรูส้กึของขอ้ (proprioceptive ความ รูส้กึ) 
4. ใหค้  าแนะน าเก่ียวกบั maintenance program 

5. ใหผู้ป่้วยหรอืนกักีฬารูจ้กัวิธีการดแูลตนเองได ้
6. ใหผู้ป่้วยสามารถกลบัไปเลน่กีฬาหรอืแข่งขนัไดเ้หมือนเดิมในระยะเวลาที่เหมาะสม



พยาธิสรีรวทิยาของการซ่อมแซมเน้ือเยือ่หลงัการบาดเจบ็ 
(Pathophysiology of Tissue Healing after Injury)

ในการฟ้ืนฟูสภาพผูป่้วยบาดเจ็บจากการกีฬา ตอ้งทราบ
ขัน้ตอนของกระบวนการซ่อมแซม เนื้อเยื่อหลังการบาดเจ็บของ
รา่งกาย เพือ่จะไดจั้ดโปรแกรมการรักษาใหผู้ป่้วยไดอ้ยา่งถูกตอ้ง ให ้
ผูป่้วยหายเร็วขึน้โดยไมเ่กดิ ภาวะแทรกซอ้น และกลับไปเลน่กฬีาได ้
ตามปกต ิกระบวนการ ซอ่มแซมแบง่ออกไดเ้ป็น 3 ระยะ ไดแ้ก่

- ระยะอกัเสบ

- ระยะซอ่มแซม

- ระยะการปรับแตง่



1. ระยะการอกัเสบ (Inflammatory phase) จะเกิดภายในสปัดาหแ์รกหลงัการบาดเจ็บ มี
อาการอกัเสบของเนือ้เยื่อ ปวด บวม แดง รอ้น หลงัการบาดเจ็บของเนือ้เยื่อ จะมีการหลั่งสารเคมี  บางอย่าง
เพ่ือตอบสนองต่อการอกัเสบ ไดแ้ก่ histamine, anaphylatoxins, bradykinin, prostag
landins ท าใหห้ลอดเลือดขยายตวั และมีการเปลี่ยนแปลงการซมึผ่านของผนงัหลอดเลือด ท าให ้พลาสมา
ซมึออกมาเกิดการบวมของเนือ้เยื่อบรเิวณนัน้ ถา้มีการฉีกขาดของหลอดเลือดดว้ย ก็จะยิ่งบวมอกัเสบมากขึน้ 
นอกจากนี ้chemotactic factors จะท าใหเ้กิดการเคลื่อนยา้ยเซลล ์เม็ดเลือดขาวต่าง ๆ มายังบริเวณ
ที่มีการอกัเสบมากขึน้และมีการปลดปลอ่ยเอน็ไซมต์า่ง ๆ มาชว่ย เรง่ยอ่ยสลายเนือ้เยื่อที่ตายแลว้



2. ระยะการซอ่มแซม (Reparative phase) จะเกิดใน 1-3 สปัดาห ์โดย fibroblasts จะมี 
การสรา้งเนือ้เยื่อ collagen ขึน้มาใหม่เพ่ือซ่อมแซมเนือ้เยื่อส่วนที่ตายไป ในช่วงแรก Collagen เหล่านี้
จะเรยีงตวักนัอยา่งไม่เป็นระเบียบ ถา้มีการเคลื่อนไหวอยา่งเหมาะสมเพ่ือใหเ้กิดแรงเครียด ต่อเนือ้เยื่อตามกฎ
ของ Wolff's law ก็จะท าใหเ้นือ้เยื่อ collagen มีการเรียงตวัดีขึน้ ลดการเกิดแผล เป็น และเนือ้เยื่อ
พงัผืด ท าใหมี้การสรา้งเนือ้เยื่อ elastin ซึ่งมีบทบาทส าคญัต่อความแข็งแรงและ ความยืดหยุ่นของเนือ้เยื่อ 
ท าใหท้นต่อแรงเครียดไดด้ี แต่ถ้าไม่มีการเคลื่อนไหวปล่อยใหอ้ยู่ใน สภาวะอยู่น่ิงนานๆ จะมีผลต่อการ
ซอ่มแซมและการหายของเนือ้เยื่อ ขาดการสรา้งเนือ้เยื่อ elastin ท าใหค้วามแข็งแรง และความทนทานต่อ
แรงเครียดลดลง และอาจเกิดขอ้ติดแข็ง (contracture) ตามมา ซึ่งขดัขวางต่อการ ฟ้ืนฟสูภาพและการ
กลบัไปเลน่กีฬาของผูป่้วย 

การใหมี้การเคลื่อนไหวตัง้แต่ระยะแรก จะช่วยเพ่ิมการสรา้งเนือ้เยื่อ collagen และ elastin 
ชว่ยเพ่ิมความแข็งแรงของเนือ้เยื่อออ่น เสน้เอน็ และเอน็รอบขอ้ ท าใหส้ามารถฟ้ืนฟผููป่้วยไดเ้รว็ขึน้



3. ระยะการปรบัแต่ง (Remodeling phase) ใชเ้วลา 3 สปัดาหจ์นถึง 6 เดือนขึน้กบัเนือ้เยื่อ 
อาจนานถึง 1 ปี โดยเฉพาะเนื้อเยื่อของกระดูก เพ่ือการจัดเรียงตัวของส่วนประกอบในเนื้อเยื่ อ เช่น 
collagen, trabecullar ของกระดกูใหเ้ป็นระเบียบ การจ ากดัการเคลื่อนไหวในระยะนีอ้าจท าให้เกิด 
พงัผืดและขอ้ติดยดึได ้

การฟ้ืนฟูอย่างต่อเน่ืองโดยการบริหารกลา้มเนือ้ที่เก่ียวขอ้ง และการฝึกทกัษะที่จ  าเป็นตาม ล าดับ
ความแข็งแรงและความพรอ้มของเนือ้เยื่อส่วนต่าง ๆ จะช่วยใหผู้ป่้วยหายกลบัมาเล่นกีฬาได้ เป็นปกติ และ
บาดเจบ็ช า้นอ้ยที่สดุ



ขั้นตอนการฟ้ืนฟูผูป่้วยบาดเจบ็จากการกีฬา

1. ลดปวด ลดการอักเสบ โดยใช้หลัก P-R-I-C-E (Protection, Rest, Ice, 
Compression, Elevation) หรือ เย็น-กด-ยก เพ่ือป้องกันไม่ใหก้ารบาดเจ็บลุกลามมากขึน้ใน
ระยะแรก ลดการอกัเสบ ลดบวม ลดปวด เพ่ือใหก้ารบาดเจบ็หายเรว็ขึน้และไม่เกิดภาวะแทรกซอ้น เช่น พงัผืด
รอบขอ้ติดการหายที่ไม่สมบูรณเ์สี่ยงต่อการบาดเจ็บช า้ไดง้่ายในบางกรณีจ าเป็นตอ้งให้การรกัษาโดยใชย้า 
เช่น ยาแกป้วด ยาตา้นการอกัเสบที่ไม่ใช่สเตียรอยด์ (NSAID) ควรพิจารณาใชเ้ครื่องมือทางกายภาพ 
บ าบดัเม่ือมีขอ้บ่งชี ้เช่น คลื่นเสียงความถ่ีสงู Ultrasound เครื่องกระตุน้ไฟฟ้าลดปวด (Transcuta
neous electrical nerve stimulation, TENS) บางรายอาจพิจารณาฉีดยา steroids 
เฉพาะที่ ส  าหรบัการบาดเจ็บที่เป็นเรือ้รงัและไดท้  าการรกัษาดว้ยวิธีอื่นแลว้ไม่ไดผ้ล แต่ตอ้งระวังขอ้หา้มใช ้
และขอ้ควรระวงัในผูป่้วยแตล่ะรายดว้ย



2. เพ่ิมพิสยัการเคลื่อนไหวของขอ้ใหก้ลบัไปสูภ่าวะปกติ และเพ่ิมความยืดหยุน่ของ เสน้เอน็ และ
เนือ้เยื่อออ่น ก่อนที่จะไปฝึกโปรแกรมที่เสรมิสรา้งก าลงั ความแข็งแรงและ ความทนทานของ กลา้มเนือ้ ปัญหา
เรื่องจ ากดัการเคลื่อนไหวขอ้ อาจเกิดจากกลา้มเนือ้เกรง็ตวั (muscle spasm) ขอ้ติดยดึ (joint 
contracture) มีเศษชิน้เนือ้หรอืหินปนูขวางการเคลื่อนไหวขอ้ (intraarticular blockade) หรอื
จากความเจบ็ปวด การรกัษาขึน้กบัสาเหตวุ่าเกิดจากอะไร และใหก้ารรกัษาตาม สาเหตนุัน้ รว่มกับการ
เคลื่อนไหวขอ้แบบ passive, active-assistive, หรอื active ROM exercise ซึง่ขณะท าอาจ
มีความรูส้กึตงึ ๆ หรอืเจบ็เลก็นอ้ย



3. เพ่ิมความแข็งแรงและความทนทานของกลา้มเนือ้ ก่อนฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ พิสยัการ
เคลื่อนไหวขอ้ควรไดอ้ยา่งนอ้ย 75-80% ของภาวะปกติ แลว้จงึฝึกโดยใชห้ลกั PRE (Progressive 
resistive exercises) แอสติน

4. พฒันาทกัษะและความสามารถของผูป่้วยใหเ้หมาะสมกบักีฬาประเภทนัน้ เชน่ การฝึก 
coordination training, การฝึกความเรว็ ซึง่กีฬาแตล่ะประเภทจะตอ้งการทกัษะพืน้ฐานที่ต่างกนั 
เชน่ ความยืดหยุน่ ความแข็งแรง ก าลงั ความทนทานของกลา้มเนือ้ สมรรถภาพ ของปอดและหวัใจ เป็นตน้ 
แอสติน วขึน้



5. เพ่ิมสมรรถภาพการท างานของปอดและหวัใจ โดยใช ้Aerobic exercises ถา้ไม่มีการ 
รบกวนการสมานของเนือ้เยื่อที่ไดร้บัการบาดเจบ็ 

6. แนะน า Maintenance program ไดแ้ก่ การเหยียดยืดกลา้มเนือ้, aerobic and 
strengthening exercise เป็นตน้



เกณฑใ์นการกลบัไปเล่นกีฬาหรือแข่งขนักีฬา 
(Return-to-play criteria)

1. Full range of motion 

2. Normal strength 

3. Normal neurological examination 
4. ไมมี่การอกัเสบหรอืบวมท่ีตรวจพบได ้
5. ไมมี่ปัญหา joint instability

6. สามารถเคล่ือนไหวและวิ่งไดโ้ดยไมมี่อาการเจ็บปวด 
7. ไมต่อ้งรบัประทานยาใด ๆ ไมว่่าจะเป็นยาแกป้วด หรอืยาตา้นการอกัเสบ 
8. ไดร้บัค  าแนะน าในการดแูลและป้องกันการบาดเจ็บท่ีอาจเกิดขึน้ในภายหลัง เช่น การ

อบอุ่นร่างกาย การเหยียดยืดกลา้มเนือ้ การฝึกก าลงัและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
การเลือก ใชค้วามรอ้นและความเย็นในการบ าบดัรกัษา การพนัเทปกาว (taping) 
และใชอุ้ปกรณพ์ยุงขอ้ (bracing) ในการป้องกันการบาดเจ็บ การเรียนรูจ้กัสงัเกต
อาการเจ็บปวด อาการบวมท่ีเกิดขึน้ ขณะเล่นกีฬาหรอืหลงัจากเล่นกีฬา



Remember…
Safety First!



จิตวิทยาการกีฬาอี สปอร์ต

อ.ดร.นธายุ วนัทยะกลุ



จิตวิทยาการกีฬาอีสปอร์ต

ศาสตรท่ี์น าเอาหลกัการทางจิตวิทยามาใชก้บัการกีฬา โดยมี จุดประสงคเ์พ่ือการพัฒนาขีดความสามารถของ
นักกีฬา แต่ในความเป็นจริงเป้าหมายของ นักจิตวิทยามิได้มีเพียงเท่านั้น การครองตนหรือด าเนินชีวิต ให้อยู่ใน
สภาพแวดล้อมหรือใน สถานภาพท่ีเป็นอย่างมีสุข และรูส้ึกภาคภูมิใจในความเป็น “ตนเอง” เป็นอีกบทบาทหนึ่งท่ีนัก 
จิตวิทยาการกีฬาควรกระท า เพราะการเอาชนะอย่างเดียวไม่ใช่เป้าหมายส าคญัของชีวิตเสมอไป การช่วยใหค้น ๆ หนึ่งท่ี
สนใจกีฬา หนัมาเล่นกีฬา และเล่นอย่างต่อเน่ืองสม ่าเสมอ ก็อาจจะส่งผลให ้เขาอยากเป็นนกักีฬาเช่นกัน เมื่ออยากเป็น
นกักีฬานกัจิตวิทยาการกีฬาสามารถช่วยใหเ้ขาเหลา่นัน้ บรรลวุตัถปุระสงคไ์ด ้เช่น ช่วยใหน้กักีฬารูส้กึมั่นใจในตนเองมากขึน้ 
แนะน าวิธีควบคมุตนเองเมื่อ ตอ้งเผชิญกบัสถานการณท่ี์สรา้งแรงกดดนัหรือสรา้งความไม่พอใจ เพ่ือผลของการควบคมุสติ
อารมณ ์ซึ่งจะน าไปสู่การพฒันาฝีมือทางกีฬาในท่ีสดุ อย่างไรก็ดี การท่ีนกักีฬาไดพ้บกับสิ่งดี ๆ จากการ ฝึกซอ้ม กีฬา จะ
ช่วยเพ่ิมแรงจงูใจภายใน ใหอ้ยากเลน่ อยากฝึกซอ้มกีฬาและอยากแขง่ขนัมากขึน้ โดยไมไ่ด ้มุง่หวงัแตเ่พียงผลแพ ้- ชนะ



จิตวิทยาการกีฬาเก่ียวขอ้งกบับคุคลหลายคนไดแ้ก่ นกักีฬา โคช้ ผูฝึ้กสอน ผูป้กครอง คนใกลชิ้ด ผูช้ม สื่อมวลชน 
แมแ้ตคู่แ่ขง่ขนั นกัจิตวิทยาการกีฬาจึงตอ้งท างานรว่มกบับุคคลหลาย ฝ่ายเพ่ือใหค้วามตอ้งการบรรลุ เป้าหมาย โดยเฉพาะ
การช่วยใหน้กักีฬาสามารถเล่นกีฬา หรือแสดง ความสามารถในการแข่งขนัไดเ้ต็มศกัยภาพ ขัน้ตอนและกระบวนการทาง
จิตวิทยาการกีฬาเพ่ือ วตัถปุระสงคนี์ ้ตอ้งใชเ้วลาและความรว่มมือในการปฏิบตัิอย่างต่อเน่ืองสม ่า เสมอตลอดชีวิตของการ 
เป็นนักกีฬาและเก่ียวขอ้งกับการกีฬา เช่นเดียวกับการฝึกซ้อมกีฬาท่ีตอ้งสมัครใจ รับรู ้และเรียนรู ้  ดว้ยตนเอง จัดเป็น
กระบวนการทางสังคมและจิตวิทยา แนวคิดทฤษฎีและกระบวนการทางจิตวิทยา ท่ีเก่ียวขอ้งสมัพันธ์กับการกีฬา ไดแ้ก่ 
บุคลิกภาพ การเรียนรู ้ทศันคติ แรงกระตุน้ ความตัง้ใจ แรงจูงใจ ความเครียดและความวิตกกังวล สงัคมและสิ่ งแวดลอ้ม 
ความมั่นใจ ความรุนแรงหรือ ความกา้วรา้ว ความฮึกเหิม พฤติกรรมกีฬา เทคนิคการแกไ้ขปัญหา การวดัและ การประเมิน 
การวิเคราะหต์นเอง ลว้นมีอิทธิพลตอ่นกักีฬาทัง้สิน้



บุคลิกภาพกับนักกีฬา
โครงสรา้งบคุลิกภาพของ Hollander (1971) ที่ไดร้บัการปรบัแตง่เพื่อใชจ้ิตวิทยาการกีฬาโดย Martens (1975)

Social environment

Role-related behavior

Typical response

Psychological core



ทฤษฎีเก่ียวกับบุคลิกภาพ

1. ทฤษฎีจิตวิเคราะห ์(Psychoanalytic Theory) ของ Sigmund Freud (1933) เช่ือว่า 
พฤติกรรมของมนษุยเ์กิดจากแรงขบัทางเพศที่ซุกซอ่นไว้

- Id

- Ego

- Super Ego

- conscience

- Ego Ideal



2. ทฤษฎีจิตวิเคราะหข์อง Carl Gustav Jung เช่ือว่า พฤติกรรมของมนษุยพ์ฒันามาจาก การเจรญิเติบโต 
และแรงจงูใจทางสงัคม

- Introvert

- Extrovert



3. ทฤษฎีการเรียนรูส้งัคมของแบนดรูา่ (Bandura's Social Cognitive Theory) เช่ือว่า พฤติกรรม
เกิดจากการเรียนรูท่ี้จะตอบสนองต่อสิ่งเรา้ ซึ่งไดจ้ากการสงัเกตและเลียนแบบพฤติกรรม ของผูอ้ื่น และช่วยส่งผลต่อการ
กระท าที่ถาวรดว้ยแรงเสรมิทางสงัคม (Modeling and Social reinforcement) มีกระบวนการดงันี ้

3.1 ความตัง้ใจ ( Attention) 

3.2 การคงอยู ่( Retention) 

3.3 ทดลองปฏิบตัิ ( Motor Reproduction) 

3.4 แรงเสรมิ ( Reinforcement)



4. ทฤษฎีอปุนิสยั (Trait Theory) 

4.1 แบบพฤติกรรมของไอเซงค์ (Eysenck's Model) (1968)

PsychoticismNeuroticism

Extrovert

Introvert



4.2 แบบพฤติกรรม ของแคทเทิล้ (Cattell 16 PF) (1965) 

R= f ( S. P) 

R = Response 

S = Situation 

P = Personality



5. ทฤษฎีพฤติกรรมนิยม (Behaviorism) 

5.1 ทฤษฎีการจดัปรบัพฤติกรรม (Shaping of Behavior) ของ Thorndike เช่ือว่า แรงเสรมิเป็นตวักระตุน้ให้
เกิดพฤติกรรม (Operant Reinforcement Theory) 

- Positive Reinforcement 

- - Negative Reinforcement 



5.2 พฤติกรรมเกิดจากการตอบสนองตอ่สิ่งเรา้ของ Rotter เช่ือว่า การผสมผสานระหว่าง พนัธุกรรมและ ประสบการณ์
การเรยีนรู ้การใหแ้รงเสรมิ การคาดหวงั และการมีแมแ่บบช่วยสรา้ง แรงจงูใจหรอืเพ่ิมสิ่งเรา้ เพ่ือใหม้ีการตอบสนองที่ดี หรอื 
เกิดการเรยีนรูท่ี้ดี S - R - RF 

Response ( R) 

Stimulus ( S) 

Reinforcement ( RF)



6. ทฤษฎีปฏิสงัคม (Interactionism) ของ Lewin เช่ือว่า บคุลิกภาพและพฤติกรรมการแสดงออกเป็น
ผลจากปฏิสมัพนัธร์ะหว่างลกัษณะทางกายและทางจิตของบคุคล กบัสิ่งแวดลอ้มท่ีเป็นบคุคลและสถานการณร์อบขา้ง

B = f ( P x E) 

B = Behavior 

P = Personality 

E = Environment



7. Somatotype ของ Sheldon and Stevens เช่ือว่า องคป์ระกอบทางรา่งกายและบคุลิกภาพ 
สามารถอธิบายลกัษณะนิสยัเฉพาะ ของบคุคลได ้

7. 1 Endomorphy

7. 2 Ectomorphy

7. 3 Mesomorphy



8. Iceberg Profile ของ Morgan (1979) 

แบบทดสอบ POM (Profile of Mood State)



แรงกระตุน้ ความวิตกกงัวลและความเครยีด (Arousal Anxiety and Stress) 

แรงกระตุน้ มีคา่เป็นกลาง (Neutral) ไมม่ีผลตอ่พฤติกรรมแตเ่มื่อรวมกบัความคิด อารมณ ์และการประเมิน
สถานการณแ์ลว้ จะท าใหแ้รงกระตุน้เป็นไดท้ัง้บวก และ ลบ ตอ่พฤติกรรม



ทฤษฎีเกี่ยวกับความสัมพันธ์ของแรงกระตุ้นกับความสามารถทางการกีฬา

1. ทฤษฎีแรงขบั (Drive Theory) ของ Hull (1943) เช่ือว่า พฤติกรรมเกิดจากลกัษณะนิสยั ของ
บคุคล กบัแรงขบัภายในหรอื แรงกระตุน้ภายใน

B = D x H

B = Behavior

D = Drive

H = Habit Strength

และเช่ือว่า ความสามารถทางกีฬาเกิดจากการกระท าของระดบัแรงกระตุน้ ตอ่ระดบัทกัษะ



และเช่ือว่า ความสามารถทางกีฬาเกิดจากการกระท าของระดบัแรงกระตุน้ ตอ่ระดบัทกัษะ

P = Arousal x Skill level



2. ทฤษฎียคูว ่า (Inverted - U theory) ของ Yeres and Dodson (1908) เช่ือว่า นกักีฬาจะ
แสดงความสามารถทางกีฬาไดด้ีท่ีสดุ เมื่อมีแรงกระตุน้ท่ีพอเหมาะ หากแรงกระตุน้ไมส่งูพอ หรอื สงูเกินไป ความสามารถจะ
ลดลง



3. ทฤษฎี Zone of Optimal Functioning (ZOF) ของ Hanin (1986) เช่ือว่า นกักีฬาแต่
ละ ประเภทมีระดบัความตอ้งการแรงกระตุน้ท่ีตา่งกนั จึงจะแสดงความสามารถทางกีฬาไดส้งูสดุ



4. ทฤษฎี The Catastrophy Model ของ Fazey and Hardy (1988) เช่ือว่า แรงกระตุน้ท่ีสงู
เกินความพอดีของนกักีฬาอาจสง่ผลใหค้วามสามารถทางกีฬาตกลงอยา่งรวดเรว็



ชนิดของความวิตกกังวล

1. ความวิตกกงัวลเฉพาะบคุคล (Trait Anxiety) 

2. ความวิตกกงัวลเฉพาะกาล (State Anxiety)



ประเภทของความวิตกกังวล 

1. ความวิตกกงัวลทางจิต (Cognitive Anxiety) 

2. ความวิตกกงัวลทางกาย (Somatic Anxiety)



เทคนิคการจัดการกับความเครียด

1. เทคนิคการผ่อนคลาย (Relaxation Techniques) เพ่ือลดระดบัสิ่งเรา้ที่มีผลตอ่นกักีฬา 

1.1 การสง่ผลยอ้นกลบั (Biofeedback) 

1.2 การผ่อนคลายกลา้มเนือ้ (Progressive Muscle Relaxation) ของ Edmond Jacobson 

1.3 การสะกดตนเอง (Autogenic Training) ของ Johannes Schultz 

1.4 การท าสมาธิ (Meditation) 

1.5 การสะกดจิต (Hypnosis)



2. เทคนิคพฤติกรรมเชิงปัญญา (Cognitive Behavioral Techniques) เพ่ือสรา้งความมั่นใจ ในตนเองและลด
ความวิตกกงัวลทางจิต otni vozne S 

2.1 การตัง้เปา้หมาย (Goal Setting) ของ Locke and Latham, 1985 

2.2 การพดูกบัตนเอง (Self - Talk) 

2.3 การใหก้ าลงัใจโดยผูอ้ื่น (Pep Talk) 



3. เทคนิคการจินตภาพ Imagery Techniques เพ่ือการคลายเครยีดโดยการจดจ่ออยูก่บัทกัษะ เฉพาะดา้น 

3.1 การจินตภาพ (Imagery) 

3.2 การซอ้มในใจ (Mental Rehearsal)



THANK YOU

• Goal #1

• Goal #2

• Goal #3



กายวิภาคประยกุตก์บักีฬาอีสปอรต์
อ.ดร. นธาย ุ วนัทยะกลุ

วิทยาลยันวตักรรมและการจดัการ มรภ.สวนสนุนัทา



APPLIED GAME ANATOMY



APPLIED ANATOMY IN ESPORT

การเรียน การสอน วิชากายวิภาคศาสตรป์ระยุกตไ์ดม้ีการด าเนินการมานานแลว้ในโรงเรียน แพทย ์แต่การน าวิชากายวิภาค
ศาสตรม์าประยุกตใ์ช้ในกีฬาเพ่ิงเกิดขึน้เมื่อไม่นานมานีเ้อง นักวิทยาศาสตรก์ารกีฬาเก่ียวขอ้งโดยทางตรงหรือทางออ้ม กับการ
เคลื่อนไหวของร่างกาย ทั้งใน การด าเนินชีวิตประจ าวันและการเล่นกีฬา ทั้งกีฬาเพ่ือสุขภาพและกีฬาเพ่ือความ เป็นเลิศ ความรู ้
ทางดา้นกายวิภาคศาสตรป์ระยกุตน์อกจากจะน าไปใชก้บัการออกก าลงักาย การฝึกซอ้ม การพฒันาเทคนิคเพ่ือความเป็นเลิศแลว้ ยงัมี
สว่นส าคญัในการปอ้งกนัและดแูลรกัษาการบาดเจ็บท่ี เกิดจากกีฬาอีกดว้ย กายวิภาคศาสตรป์ระยกุตศ์กึษาสว่นประกอบต าแหนง่ท่ีตัง้ 
หนา้ที่และการท างาน ของระบบโครงรา่งและระบบการเคลื่อนไหวของรา่งกาย ไดแ้ก่ กระดกู ขอ้ตอ่ เอ็นยดึขอ้ กลา้มเนือ้ เอ็นกลา้มเนือ้ 
ฯลฯ ท่ีประกอบกนัเป็นระบบท่ีมีการประสานการท างานอยา่งสอดคลอ้งกนั



ระบบการเคลื่อนไหวของรา่งกาย (Locomotors system) ประกอบดว้ยระบบโครงรา่งซึ่ง ประกอบขึน้จาก กระดกู ขอ้
ต่อ เอ็นยึดขอ้ Skeletal system เป็นส่วนประกอบท่ี passive เคลื่อนไหวเองไม่ได ้และระบบกลา้มเนือ้ Muscular 

system ไดแ้ก่ กลา้มเนือ้ และ เอ็นกลา้มเนือ้ ซึง่เป็นสว่นประกอบท่ี active ท าหนา้ที่เป็นสว่นท่ีออกแรงใหเ้กิดการเคลื่อนไหว



กระดกู (BONE)

รา่งกายมนษุยป์ระกอบดว้ยกระดกู 206 ชิน้ มีน  า้หนกัรวมกนัประมาณ 15% -20% ของ น า้หนกัตวั สว่นประกอบหลกัของกระดกู 
ประมาณ 60-70% คือ เกลือแร ่(Mineral) ส่วนใหญ่อยู่ ในรูปของ calcium phosphate และ calcium carbonate 

ซึง่เป็นสว่นประกอบท่ีท าใหก้ระดกูมี คณุสมบตัิแข็ง ทนตอ่ แรงกด (compression force) ไดด้ี ประมาณ 25-30% คือ น า้ และ
สว่นท่ี เหลือคือ โปรตีน (สว่นใหญ่เป็น collagen) ซึ่งเป็นส่วนท่ีท าใหก้ระดกูยืดหยุ่นไดเ้ป็นส่วนท่ีต้านแรงดึง (tension force) 

ไดด้ี เซลลข์องกระดกู คือ Osteocyte ท าหนา้ที่ สรา้งกระดกู โดยเซลลส์รา้งกระดกู osteoblast และ ท าลายกระดูก โดยเซลล ์
osteoclast



หนา้ที่ของกระดกู

 ก. ปอ้งกนัอวยัวะภายใน (protection) 

 ข. เป็นคาน (lever) ใหก้ลา้มเนือ้และขอ้ 

 ค. เป็นโครงใหก้ลา้มเนือ้และเนือ้เยื่อออ่น (soft tissue) เกาะ 

 ง. เป็นท่ีเก็บ (storage) และสรา้งเม็ดเลือด (hemopoiesis) เลือด (hemopoiesis) 

 จ. เป็นแหลง่สะสมแคลเซียม (Calcium)



ชนิดของกระดกูแบง่ตามลกัษณะ

 ก. long bone หรอื tubular bone มีลกัษณะเป็นกระดกูแทง่ยาว เช่น กระดกู Femur กระดกู Tibia กระดกู 
Humerus

 ข. short bone มีลกัษณะเป็นกระดกูแทง่ชิน้เล็ก ๆ ไดแ้ก่ กระดกูฝ่ามือ (Metacarpal) กระดกูฝ่าเทา้ (Metatarsal) 

ค. flat bone มีลกัษณะเป็นกระดกูแผ่น แบน เช่น กระดกู llium กระดกูสะบกั (Scapula) กะโหลกศีรษะ (Skull) 

 ง. irregular bone มีลกัษณะรูปรา่งไมส่ม ่าเสมอ เช่น กระดกูสนัหลงั (Vertebra) กระดกูสน้เทา้ Calcaneus

 จ. cuboids มีลกัษณะคลา้ยลกูเตา๋ เช่น กระดกูขอ้มือ (Carpal) 

 ฉ. sesamoid bone ไดแ้ก่ กระดกูสะบา้ (Patella)



ชนิดของกระดกูตามสว่นประกอบและความแข็งแรง

 ก. Compact bone (Cortical bone) เป็นสว่นกระดกูท่ีหนาและแข็ง อยูด่า้นนอกของกระดกู และบรเิวณ 
Diaphysis ของ long bone 

 ข. Spongy bone (cancellous bone) เป็นสว่นกระดกูท่ีบางและเป็นรูพรุน อยูต่รงกลางขา้ง ในหรอืสว่นปลายของ
กระดกูทัง้สองดา้นบรเิวณที่เรยีกว่า Metaphysis 



กระดกูเป็นเนือ้เยื่อท่ี active อยู่ตลอดเวลา และ ตลอดชีวิต มีการสรา้งและการท าลายใน ตวัเองตลอดเวลา ในภาวะสมดุล 
อตัราการสรา้งและการท าลายของกระดกูเทา่กนั จะไมม่ีการ เปลี่ยนแปลงมวลของกระดกู ถา้อตัราการสรา้งมากกว่าการท าลาย (ซึง่จะ
เกิดขึน้ขณะเด็กเจริญเติบโต หรือออกก าลังกายท่ีพอเหมาะ หรือขณะกระดูกซ่อมส่วนท่ีหัก ) จะท าใหก้ระดูกหนาขึน้ มวลกระดูก 
เพ่ิมขึน้ ในกรณีท่ี อตัราการท าลายมากกว่าการสรา้ง จะเกิดภาวะมวลกระดกูลดลง กระดกูพรุน (osteoporosis) ความหนาหรือ
ความแข็งแรงของกระดกูจะลดลงเมื่ออายมุากขึน้ โดยเฉพาะอย่าง ยิ่งในสตรีวัยหมดประจ าเดือน การออกก าลงักายรว่มกับการได้
อาหารท่ีเหมาะสม จะท าใหก้ระดกู แข็งแรงขึน้ แตถ่า้ออกก าลงัหนกัเกินไปก็จะท าใหก้ารเจรญิเติบโตของกระดกูลดลงเช่นกนั



ตวัอยา่งของความส าคญัของการตอบสนองต่อแรงท่ีท ากบักระดกูหรือต่อการรบัน า้หนกัท่ีเห็นไดช้ดัเจนและ รวดเร็ว คือ ภาวะไร้
น า้หนักของนักบินอวกาศท่ีเดินทางออกไปนอกโลก ท าใหเ้กิดกระดูกพรุนอย่าง รวดเร็วและรุนแรงในยุคตน้ ๆ ซึ่งต่ อมาก็สามารถ
ปอ้งกนัไดโ้ดยใหน้กับินออกก าลงักาย 

Bone remodeling คือ ความสามารถของกระดกูในการตอบสนองต่อแรงท่ีมากระตุน้ท าให ้เกิดการเปลี่ยนแปลงขนาด 
รูปรา่ง และโครงสรา้ง จดุท่ีรบัน า้หนกัมากกระดกูจะหนามาก ส่วนท่ีรบั น า้หนกันอ้ยกว่าจะบางกว่า Bone remodeling จะเห็น
ไดช้ดัเจนจากภาพเอ็กซเรยก์ระดกูของเด็กท่ี หกัท่ีอยูร่ะหว่างการรกัษา ซึง่จะมีการซอ่มสรา้งท่ีรวดเรว็มาก



โครงรา่งของรา่งกายมนษุย์

 กระโหลก Skull 

 กระดกูสนัหลงั Spine 

 หวัไหล ่Shoulder girdle 

 รยางคบ์น (แขน) Upper extremity 

 เชิงกราน Pelvic girdle 

 รยางคล์า่ง (ขา) Lower extremity



ขอ้ตอ่ (JOINT)

 ก. Synarthrodial ขอ้ต่อชนิดที่เคลื่อนไหวไม่ได ้หรือขยบัไม่ได ้ไดแ้ก่ กะโหลกศีรษะ (Skull) ในวยัก าลงัเจริญเติบโต ส่วน
รอยตอ่ของกระดกูกะโหลกศีรษะจะมีกระดกูออ่น (Cartilage) เช่ือมอยู ่ซึง่ท  าหนา้ที่ในสรา้งและขยายกะโหลกศีรษะใหโ้ตพรอ้ม
กบัสมองที่เติบโตเรว็มาก เราสามารถคล ารอยตอ่ (Suture) เหล่านีไ้ดช้ดัเจนในเด็กเล็ก ๆ รอยต่อเหล่านีจ้ะเช่ือมกนัสนิท เมื่อโต
เป็นวยัรุน่



 ข. Amphiarthrodial ขอ้ตอ่ชนิดท่ีเคลื่อนไหวไดเ้ล็กนอ้ย ไมม่ีช่องภายในขอ้ (Joint cavity) ชดัเจน เช่น ขอ้ตอ่กระดกู
หวัเหนา่ (Symphysis pubis) ขอ้ตอ่ระหว่างกระดกูสนัหลงั (Intervertebral joint)



 ค. Diarthrodial เป็นขอ้ตอ่ท่ีเคลื่อนไหวไดม้าก มีช่องภายในขอ้ ประกอบดว้ยปลายของ กระดกูทัง้ 2 ขา้งท่ีมกีระดกูออ่น 
(Cartilage) คลมุอยู ่มีเยื่อหุม้ขอ้ (Joint capsule) หุม้ ผนงัภายใน บดุว้ย Synovial membrane ซึง่ท าหนา้ที่สรา้ง 
Synovial fluid น า้หลอ่ลื่น และ หลอ่เลีย้งขอ้ดา้นนอกสดุจะมี เอ็นยดึขอ้ช่วยเสรมิความแข็งแรง ขอ้ตอ่ส่วนใหญ่ของรา่งกาย
เป็น Diarthrodial joint มีการเคลื่อนไหวของขอ้ไดร้อบ จึงมีการก าหนดการเคลื่อนไหวเพ่ือใหเ้ป็นสากลตาม 
Anatomic planes ไว ้3 ระนาบ บน แกน (Axis) 3 แกน ประกอบดว้ย 



3 AXIS

sagittal plane

frontal plane

transverse plane



ชนิดของ DIARTHRODIAL JOINT ตามลกัษณะของความสามารถในการเคลื่อนไหว

 ก. Pivot joint เป็นขอ้ท่ีเคลื่อนไหวในลกัษณะท่ีกระดกูชิน้หนึง่หมนุอยูบ่นกระดกูอีก ชิน้หนึง่ เช่น Proximal radio-

ulna joint บรเิวณขอ้ศอก ปลายกระดกู radius หมนุอยูบ่นกระดกู ulna โดยมี vertical (longitudinal) axis 

(แกนตามความยาวกระดกู) เป็นแกน ท าใหเ้กิดการเคลื่อนไหว คว ่า หรอื หงาย ฝ่ามือ (Pronation and Supination) 

หรอืขอ้ตอ่ระหว่างกระดกูคออนัท่ี 1 และ 2 (Atlas and Axis) ท่ีท  าหนา้ที่หมนุคอท าใหห้นัหนา้ไปทางซา้ยหรอืขวาได ้



 ข. Hinge joint มีการเคลื่อนไหวไดร้ะนาบเดียว แบบบานพบัประต ูหรอื หนา้ตา่ง เช่น การงอ การเหยียดของขอ้ศอก การงอ
นิว้และเหยียดนิว้เป็นตน้ ซึง่การเคลื่อนไหวเป็นแบบ flexion และ extension 



 ค. Condyloid joint เป็นขอ้ตอ่ท่ีมีการเคลื่อนไหวได ้2 ระนาบ เช่น ขอ้มือ มี flexion - extension : ulnar -

radial deviation on flexion-extension as internal-external rotation



 ง. Saddle joint มีการเคลื่อนไหวได ้2 ระนาบ เช่นกนั ผิวขอ้จะมีลกัษณะเหมือนอานมา้ 2 อนัประกบกนั ไดแ้ก่ ขอ้โคน
นิว้หวัแมม่ือ จ. Ball and socket joint มีลกัษณะปลายหนึง่เหมือนลกูบอลอยูใ่นแอง่ทรงกลม มีการเคลื่อนไหวไดท้ัง้ 3
ระนาบ เช่นขอ้ไหล ่ขอ้สะโพก



พิสยัการเคลื่อนไหวของขอ้ตอ่ (RANGE OF MOTION, ROM) 

พิสยัการเคลื่อนไหวของขอ้ตอ่ (Range of Motion, ROM) ปกติจะไดม้ากหรอืนอ้ยขึน้อยู ่กบัลกัษณะและชนิดของขอ้ 
แตบ่างครัง้ก็มีขอ้จ ากดัท่ีเกิดจากโครงสรา้งบางอยา่งของขอ้เอง คือ 



 ก. จากกระดกู เช่น การเหยียดขอ้ศอก สว่นของปลายกระดกู Olecranon จะชนกบั Olecranon fossa ของกระดกู 
Humerus ท าใหเ้หยียดมากขึน้ไมไ่ด ้

 ข. จากเอ็นยดึขอ้ตอ่ เช่น ขอ้สะโพก การเหยียดขอ้สะโพก extension จะท าไดน้อ้ยมาก เพราะมีเอ็น Ilio-femoral ท่ีอยู่
ทางดา้นหนา้ของขอ้สะโพกเป็นเอ็นท่ีหนา และแข็งแรงมากดงึรัง้อยู ่ซึง่ท  าใหเ้ราใชแ้รงจากกลา้มเนือ้บรเิวณสะโพกนอ้ยมากเวลายืน
ตรง เพราะเป็นกลุม่นีจ้ะอยูด่า้นหนา้ ของจดุหมนุของขอ้สะโพกดงึรัง้กบัแรงน า้หนกัตวัที่ตกลงหลงัจดุหมุนของขอ้ ท าใหไ้มต่อ้งใช้
แรง กลา้มเนือ้หรอืใชน้อ้ยมาก 



 ค. จากความตงึตวัของกลา้มเนือ้ ความยาวและความสามารถในการยดึของกลา้มเนือ้ เช่น การก ามือ นิว้มือในขณะท่ีขอ้มืออยูใ่น
ทา่งอเต็มท่ี (Maximum volar flexion) จะก ามือไดไ้มส่ดุ เพราะ long extensor tendons ของนิว้มือ จะดงึ
มากในทา่นัน้ ซึง่เป็นทา่หนึง่ท่ีใชใ้นการปอ้งกนัตวัและตอ่สู ้ท  าใหคู้ต่อ่สูต้อ้งปลอ่ยอาวธุท่ีก าไวท่ี้มือเพราะการบิดใหข้อ้มือกระดกลง
จนสดุ 

 ง. จากการกีดขวางของเนือ้เยื่อออ่น เช่นไขมนั 



กลา้มเนือ้ (MUSCLE) 

กลา้มเนือ้เป็นเนือ้เยื่อเพียงชนิดเดียวในรา่งกายท่ีสามารถหดตวัได ้(Contraction) การหดตวั ของกลา้มเนือ้ ท าใหเ้กิดแรง 
เป็นการเปลี่ยนพลงังานเคมีเป็นพลงังานกล



กล้ามเนื้อในร่างกายมี 3 ชนิด คือ 

กลา้มเนือ้เรยีบ (Smooth muscle) 

ข. กลา้มเนือ้ลาย (Striated muscle) 

ค. กลา้มเนือ้หวัใจ (Cardiac muscle) 

กลา้มเนือ้ทัง้หมด มีประมาณ 40 - 45 % ของน า้หนกัตวัในผูใ้หญ่ ในรา่งกายมีกลา้มเนือ้ลาย (กลา้มเนือ้ชนิดเดียวที่เราสามารถ
ควบคมุและสั่งงานได)้ ทัง้หมด 434 มดั แตจ่ะมีเพียงประมาณ 70 คู ่ที่เก่ียวขอ้งกบัทา่ทาง การทรงตวั และ การเคลื่อนไหว



ขอ้มือ (WRIST)

การท างานของขอ้มือเป็นอิสระไมข่ึน้กบัการเคลื่อนไหวของนิว้และขอ้ศอก ท าใหก้ารท างานของ มือสามารถท าประโยชนไ์ดม้าก 
ท างานเก่ียวกบัการหยิบ จบั หรอืแมแ้ตก่ารแสดงออก รว่มกบัขอ้ ไหลแ่ละขอ้ศอกไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

ขอ้มือประกอบดว้ยกระดกูชิน้เล็กๆ 8 ชิน้ แบ่งเป็น 2 แถว Proximal และ Distal ท าหนา้ที่ flexion และ extension 
รวมทัง้ ulnar deviation (abduction) เอียงฝ่ามือไปทางกระดกู Ulna ปกติ จะไดป้ระมาณ 40 องศา และ radial 
deviation (abduction) เอียงฝ่ามือไปทางกระดกู Radius ปกติ ไดป้ระมาณ 15 องศา กลา้มเนือ้ท่ีท าหนา้ที่ทัง้หมดนีค้ือ 
Flexor Carpi Ulnaris muscle 

Flexor Carpi Radialis muscle 

Extensor Carpi Ulnaris muscle 

Extensor Carpi Radialis muscle



กลา้มเนือ้ท่ีท าหนา้ที่งอ (Flexor) ขอ้มือ จะเกาะท่ี Medial epicondyle เมื่อกลา้มเนือ้ทัง้ สองมดั (Ulnaris และ 
Radialis) หดตวัพรอ้มกนัจะงอขอ้มือ ถา้หดตวัเพียงมดัเดียวโดยท างานรว่ม กบั Extensor ดา้นเดียวกนั (Ulnaris หรอื 
Radialis) ก็จะท าใหม้ือเอียงไปทางดา้นนัน้ (ulnar หรอื radial deviation) กลา้มเนือ้ท่ีท  าหนา้ที่เหยียด (Extensor) 

ขอ้มือ จะเกาะท่ี Lateral epicondyle เม่ือกลา้มเนือ้ทัง้สองมดั (Ulnaris และ Radialis) หดตวัพรอ้มกนัจะเหยียดขอ้มือ 
ซึง่ถา้ใชง้านมาก หรอืผิด ๆ จะท าใหเ้กิดการอกัเสบของปุ่ มกระดกู Lateral epicondyle ท่ีเป็นท่ีเกาะของกลา้มเนือ้กลุม่นี ้เรยีก
โรคนีว้่า Tennis elbow ถา้หดตวัเพียงมดัเดียวโดยท างานรว่มกบั Flexor ดา้นเดียวกนั (Ulnaris หรอื Radialis) ก็จะท า
ใหม้ือเอียงไปทางดา้นนัน้ (ulnar หรอื radial deviation)



มือ (HAND)

ท าหนา้ที่ในการหยิบจบัโดยมีลกัษณะเดน่คือ นิว้หวัแมม่ือท่ีสามารถยื่นไปแตะปลายนิว้ทกุนิว้ และบางสว่นของฝ่ามือได ้รวม
เรยีกการเคลื่อนไหวแบบนีว้่า Opposition ท าใหค้วามสามารถใน การหยิบจบัดีขึน้ มือประกอบดว้ยกระดกูฝ่ามือ
(Metacarpal) และ กระดกูนิว้ (Phalanges) นิว้หวัแมม่ือ (Thumb) มีขอ้โคนนิว้ที่มีลกัษณะเป็น Saddle joint มีการ
เคลื่อนไหวของขอ้มากเป็นพิเศษ คือ opposition abduction adduction และ circumduction (คือ ปลายนิว้
สามารถหมนุไปไดร้อบ เป็นวงกลม) ในขณะท่ีขอ้นิว้อื่น (Interphalangeal joint ) มีลกัษณะเป็น Hinge joint ท าไดเ้พียง 
flexion และ extension เทา่นัน้ สว่น Metacarpo-phalangeal joint แมจ้ะมีรูปรา่งเป็น ball and socket 
joint แตจ่ากความโคง้ของผิวขอ้ และความตงึของเอ็นยดึขอ้ ท าใหข้อ้เหลา่นีข้ยบัไดเ้พียง 2 ระนาบ คือ flexion extension 
และ adduction abduction แตม่ีคณุสมบตัิพิเศษท่ีตา่งจากขอ้อ่ืนๆ คือ จะมี stability เพ่ิมขึน้เม่ืองอนิว้ ท าใหป้ระสิทธิภาพ
ในการจบัดียิ่งขึน้ 

กลา้มเนือ้ของนิว้มือจะมีกลา้มเนือ้มดัเล็กๆระหว่างกระดกูบรเิวณฝ่ามือ กลา้มเนือ้มดัเล็ก ๆ เหลา่นีค้ือ Dorsal และ Palmar 
Interosseous m. และ Lumbrical m. ท าใหก้ารท างานของนิว้แตล่ะ นิว้และสว่นตา่ง ๆ ของนิว้เป็นอิสระแยกจากกนั 
ท างานท่ีตอ้งการความละเอียดได ้รวมทัง้ความ สามารถในการกางนิว้มือตา่งจากเทา้



THANK YOU


