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ค าน า 
 

 หนังสือเรียนวิชา พลศึกษาเพื่อพฒันาสุขภาพ รหัสวิชา 1000-6101 เล่มน้ี เรียบเรียงข้ึนเพื่อใช้
ประกอบการเรียนรู้การสอนตามหลกัสูตรประกาศนียบตัรวชิาชีพ (ปวช.)  
 เน้ือหาของหนังสือมีด้วยกนัทั้งหมด 11 หน่วยการเรียน ประกอบด้วย สมรรถภาพทางกายการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย หลกัการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพและการหาดชันีมวลกาย โภชนาการกบัการ
ออกก าลงักาย การปฐมพยาบาลภาวะบาดเจบ็ทางการกีฬาและการออกก าลงักาย บุคลิกภาพ สุขภาพ กบัหลกั
เศรษฐกิจพอเพียง กีฬาฟุตซอล กีฬาวอลเลย์บอล กีฬาแบดมินตนั และกีฬาฟุตบอล พร้อมทั้งกิจกรรม 
แบบฝึกหดั และแบบทดสอบก่อน-หลงัเรียน เพื่อเสริมทกัษะความเขา้ใจแก่ผูเ้รียน 
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 หลกัสูตรรายวชิา 
ช่ือวชิา  พลศึกษาเพื่อพฒันาสุขภาพ  รหัสวชิา  1000-6101    
(  0-2-1)  จ านวนคาบสอน    2      คาบ : สัปดาห์ ระดับช้ัน  ปวช.       

 
จุดประสงค์รายวชิา 
 1. เพื่อใหเ้ขา้ใจหลกัการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายภาพเพื่อความพร้อมในการประกอบอาชีพ 
 2. เพื่อให้สามารถเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามหลักการบริโภคอาหารและโภชนาการ 
หลกัการออกก าลงักายและหลกัการดูและกีฬาไทย/กีฬาสากล 
 3. เพื่อให้มีเจตคติและกิจนิสัยท่ีดีในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้วยความมีวินัย มีน ้ าใจ
นกักีฬา ความสามคัคี เคารพกฎกติกาและมีมารยาท 
 

สมรรถนะรายวชิา 
 1. แสดงความรู้เก่ียวกับหลักการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย หลักการบริโภคอาหารและ
โภชนาการหลกัการออกก าลงักายและหลกัการดุและเล่นกีฬา 
 2. บริโภคอาหารตามหลกัโภชนาการเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
 3. ออกก าลงักายเพื่อพฒันาบุคลิกภาพและสมรรถภาพตามหลกัการและกระบวนการ 
 4. ดูและเล่นกีฬาไทย/สากล ตามกฎ กติกา มารยาท 
 5. ใช่ค่าดชันีมวลกายวางแผนปรับปรุงบุคลิกภาพและสุขภาพ 
 6. ปฏิบติัโครงงานเก่ียวกบัสุขภาพและกีฬา 
 

ค าอธิบายรายวชิา 
 ปฏิบัติเก่ียวกับ หลักการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย อาหารและโภชนาการท่ีเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกาย การทดสอบสมรรถภาพทางกาย การหาค่าดชันีมวลกาย หลกัการและรูปแบบการออก
ก าลงัการดว้ยกีฬาไทย/กีฬาสากล มีวนิยั มีน ้าใจนกักีฬา เคารพกฎกติกา มีมารยาทในการดูและเล่นกีฬา เลือก
และปฏิบติัการออกก าลงักายอยา่งเหมาะสม มีความสุขภาพใตค้วามพอเพียง พร้อมท่ีจะประกอบอาชีพได้
อยา่งมีประสิทธิภาพ 

 
 
 
 
 
 



 

 

 หน่วยการเรียนรู้ 
ช่ือวชิา  พลศึกษาเพื่อพฒันาสุขภาพ  รหัสวชิา  1000-1601    
(  0-2-1)  จ านวนคาบสอน  2   คาบ : สัปดาห์   ระดับช้ัน  ปวช.       

 
หน่วย
ที ่

ช่ือหน่วย 
จ านวน
คาบ 

ทีม่า 
A B C D E F G H I J K L M N O P Q R 

1 สมรรถภาพทางกาย 4 / /   /           /   

2 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 2 /    /     /   /   / /  

3 หลักการออกก าลังกาย เ พ่ือ
สุขภาพและการหาค่าดชันีมวล
กาย 

2 /    /           /  / 

4 โภชนาการกับการออกก าลัง
กาย 

2 /    /           /   

5 การปฐมพยาบาลภาวะบาดเจ็บ
ทางการกีฬาและการออกก าลงั
กาย 

2 /    /        /   /   

6 บุคลิกภาพ 4 /   / /     /      /   

7 สุ ข ภ าพกับหลัก เ ศ รษ ฐ กิ จ
พอเพียง 

2 /    /      /     /   

8 กีฬาฟตุซอล 4 /  /  / /  /        /   

9 กีฬาวอลเลยบ์อล 4 /    / /  /        /   

10 กีฬาแบดมินตนั 4 /    / /  /      / / /   

11 กีฬาฟตุบอล 4 /    / / / /        /   

รวม 36  
 
หมายเหต ุ     A = หลกัสูตรรายวิชา    B = การฝึกสมรรถภาพทางกาย 
       C = รวมกฎ กติกา และพ้ืนฐานการเล่นฟตุซอล  D = พลศึกษาเพื่อพฒันาบุคลิกภาพ 
       E = การน าปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาใชป้ฏิบติัตนดา้นสุขภาพ F = สวสัดิภาพในการเล่นกีฬา 
                        G = กติกาการแข่งขนัฟตุบอล 5 คน   H = การจดัระดบัคะแนนเป็นตวัอกัษร 
       I  = การทดสอบ และ วดัผลทางพลศึกษา    J  = การพฒันาบุคลิกภาพ (Personality development) 
       K = สุขภาพตามหลกัเศรษฐกิจพอเพียง   L = การทดสอบ และ วดัผลทางพลศึกษา 
       M = การปฐมพยาบาลภาวะบาดเจ็บทางการกีฬาและออกก าลงักาย     N = ประวติักีฬาแบดมินตนั 
       O = ประวติัแบดมินตนัในประเทศไทย   P = ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
       Q = ทฤษฎีการวดั และ การทดสอบ   R = ดชันีมวลกาย    

  
 
 



 

 

 โครงการจดัการเรียนรู้ 
ช่ือวชิา  พลศึกษาเพื่อพฒันาสุขภาพ  รหัสวชิา  1000-6101    
( 0-2-1 ) จ านวนคาบสอน  2  คาบ : สัปดาห์   ระดับช้ัน  ปวช.       

 
สัปดาห์ที ่ หน่วยที ่ ช่ือหน่วย/รายการสอน จ านวนคาบ 

1-2 หน่วยท่ี 1  สมรรถภาพทากาย กิจกรรมท่ี 1.1 สมรรถภาพทางกาย 
กิจกรรมท่ี 1.2 ฝึกปฏิบติักิจกรรมภาคสนาม 

4 

3 หน่วยท่ี 2  การทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 

กิจกรรมท่ี 2 ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 2 

4 หน่วยท่ี 3  หลกัการออกก าลงั
กายเพ่ือสุขภาพและการหาค่า
ดชันีมวลกาย 

กิจกรรมท่ี 3.1 ขั้นตอนการออกก าลงักาย 
กิจกรรมท่ี 3.2 หลกัการออกก าลงักาย 
กิจกรรมท่ี 3.3 ฝึกปฏิบติัออกก าลงักายเพ่ือส่งเสริม
สร้างสุขภาพ 

 
2 

5 หน่วยท่ี 4  โภชนาการกบัการ
ออกก าลงักาย 

กิจกรรมท่ี 4.1 อาหารท่ีมีความส าคญัต่อร่างกาย 
กิจกรรมท่ี 4.2 แนวทางการบริโภคส าหรับออกก าลกัาย 
กิจกรรมท่ี 4.3 ฝึกปฏิบติักิจกรรมภาคสนามเพ่ือ
เสริมสร้างสุขภาพ 

 
2 

6 หน่วยท่ี 5  การปฐมพยาบาล
ภาวะบาดเจ็บทางการกีฬา
และการออกก าลงักาย 

กิจกรรมท่ี 5.1 การปฐมพยาบาลภาวะบาดเจบ็จากการ
เล่นกีฬา 
กิจกรรมท่ี 5.2 ปฏิบติัปฐมพยาบาลภาวะบาดเจ็บจาก
การเล่นกีฬา 

 
2 

7-8 หน่วยท่ี 6  บุคลิกภาพ กิจกรรมท่ี 6.1 บุคลิกภาพของตนเอง 
กิจกรรมท่ี 6.2 บุคลิกภาพขณะเล่นกีฬา 

4 

9 หน่วยท่ี 7  สุขภาพกบัหลกั
เศรษฐกิจพอเพียง 

กิจกรรมท่ี 7.1 สุขภาพกบัหลกัเศรษฐกิจพอเพียง 
กิจกรรมท่ี 7.2 การออกก าลงักายท่ีสอดคลอ้งกบัหลกั
เศรษฐกิจพอเพียง 

 
2 

10-11 หน่วยท่ี 8  กีฬาฟตุซอล กิจกรรมท่ี 8.1 ทกัษะการเล่นฟตุซอล 
กิจกรรมท่ี 8.2 กติกาการแต่งกายผูเ้ล่นฟตุซอล 
กิจกรรมท่ี 8.3 กีฬาฟตุซอล 

 
4 

12-13 หน่วยท่ี 9  กีฬาวอลเลยบ์อล กิจกรรมท่ี 9.1 ทกัษะการรับลูกมือล่าง 
กิจกรรมท่ี 9.2 สนามกีฬาวอลเลยบ์อล 
กิจกรรมท่ี 9.3 กีฬาวอลเลยบ์อล 

 
4 

14-15 หน่วยท่ี 10  กีฬาแบดมินตนั กิจกรรมท่ี 10.1 ทกัษะตีลูกหนา้มือ 
กิจกรรมท่ี 10.2 สนามและอุปกรณ์สนาม 
กิจกรรมท่ี 10.3 กีฬาแบดมินตนั 

 
4 

16-17 หน่วยท่ี 11  กีฬาฟตุบอล กิจกรรมท่ี 11.1 ทกัษะการเล่นฟตุบอล 
กิจกรรมท่ี 11.2 กีฬาฟตุบอล 

4 



 

 

 

 

ช่ือเร่ือง สมรรถนะย่อยและจุดประสงค์การปฏิบัต ิ
หน่วยท่ี 1 สมรรถภาพทางกาย 
     1.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
     1.2 ความส าคญัของสมรรถภาพทางกาย 
     1.3 ประเภทของสมรรถภาพทางกายภาพ 
     1.4 ประโยชนข์องการมีสมรรถภาพทางกาย 
     1.5 ประเภทของการออกก าลงักาย 
     1.6 ลกัษณะของผูมี้สมรรถภาพทางกายท่ีดี 

สมรรถนะย่อย (Element of Competency) 
        แสดงความรู้เก่ียวกบัสมรรถภาพทางกาย 
จุดประสงค์การปฏิบัต ิ(Performance Objectives) 
       ดา้นความรู้ 
       1. บอกประโยชนข์องการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ได ้
        2. สืบคน้ขอ้มูล ICSPFT และสรุปได ้

ใบงานท่ี 1 ... 
หรือ  
กิจกรรมท่ี 1.1 สมรรถภาพทางกาย 
กิจกรรมท่ี 1.2  ฝึกปฏิบติักิจกรรมภาคสนาม  
 

สมรรถนะย่อย (Element of Competency) 
        แสดงทกัษะในการปฏิบติัเก่ียวสมรรถภาพทางกาย 
จุดประสงค์การปฏิบัต ิ(Performance Objectives) 
       ดา้นทกัษะ    
       1. นกัเรียนสามารถน าการทดสอบไปปรับปรุง
สมรรถภาพทางกาย 

       ดา้นคุณธรรม จริยธรรม/บูรณาการเศรษฐกิจ-
พอเพียง 
      1. นกัเรียนสามารถน าวสัดุเหลือใชม้าใชป้ระโยชน์ใน
การสร้างสมรรถภาพทางกายได ้

หน่วยท่ี 2  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 2.1 ความหมายของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 2.2 ความส าคญัของการทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย 
 2.3 ประโยชนข์องการทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย 
 2.4 ขอบข่ายของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 2.5 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย มาตรฐาน
นานาชาติ (ICSPFT) 
ใบงานท่ี 2 ... 
หรือ  
กิจกรรมท่ี 2 ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

สมรรถนะย่อย (Element of Competency) 
        แสดงความรู้เก่ียวกบัความหมายของสมรรถภาพทาง
กาย 
จุดประสงค์การปฏิบัต ิ(Performance Objectives) 
       ดา้นความรู้ 

1. บอกความหมายของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
สมรรถนะย่อย (Element of Competency) 

แสดงความรู้เก่ียวกบัการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
จุดประสงค์การปฏิบัต ิ(Performance Objectives) 
       ดา้นทกัษะ    

1. ปฏิบติัการทดสอบสมรรถภาพทางกายตาม
ขอ้ก าหนดได ้

 สมรรถนะย่อยและจุดประสงค์การปฏิบัต ิ
ช่ือวชิา  พลศึกษาเพื่อพฒันาสุขภาพ  รหัสวชิา  1000-6101   
(  0-2-1 ) จ านวนคาบสอน  2   คาบ : สัปดาห์   ระดับช้ัน  ปวช.       



 

 

หน่วยท่ี 3 หลกัการออกก าลงักายเพ่ือสุขภาพและการหาค่าดชันี
มวลกาย 
     3.1 หลกัการออกก าลงักายท่ีถูกตอ้ง 
     3.2 ขั้นตอนในการออกก าลงักาย 
     3.3 ระยะเวลาในการออกก าลงักาย 
     3.4 ดชันีมวลกาย 
ใบงานท่ี 1 ... 
หรือ  
กิจกรรมท่ี 3.1 ขั้นตอนการออกก าลงักาย 
กิจกรรมท่ี 3.2 หลกัการออกก าลงักาย 
กิจกรรมท่ี 3.3 ฝึกปฏิบติัออกก าลงักายเพ่ือส่งเสริมสร้างสุขภาพ  

สมรรถนะย่อย (Element of Competency) 
        แสดงความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักายเพ่ือสุขภาพและ
การหาค่าดชันีมวลกาย 
จุดประสงค์การปฏิบัต ิ(Performance Objectives) 
       ดา้นความรู้ 
       1. บอกประโยชนข์ั้นตอนการออกก าลงักาย 
        2. อธิบายหลกัการออกก าลงักายอยา่งถูกตอ้ง 
สมรรถนะย่อย (Element of Competency) 
        แสดงทกัษะในการตรวจสอบการเตน้ของชีพจร 
จุดประสงค์การปฏิบัต ิ(Performance Objectives) 
       ดา้นทกัษะ    
       1. ตรวจสอบการเตน้ของชีพจรขณะท่ีออกก าลงักายเล่น
กีฬา 
       2. บอกผลดชันีมวลกายของตนเอง 

หน่วยท่ี 4 โภชนาการกบัการออกก าลงักาย 
     4.1 โภชนาการกบัการออกก าลงักาย 
     4.2 สารอาหารท่ีจ าเป็นต่อการออกก าลงักาย 
     4.3 แนวทางการเลือกบริโภคอาหารส าหรับการออกก าลงั
กาย 
ใบงานท่ี 1 ... 
หรือ  
กิจกรรมท่ี 4.1 อาหารท่ีมีความส าคญัต่อร่างกาย 
กิจกรรมท่ี 4.2 แนวทางการบริโภคส าหรับออกก าลงักาย 
กิจกรรมท่ี 4.3 ฝึกปฏิบติักิจกรรมภาคสนามเพ่ือเสริมสร้าง
สุขภาพ 

      สมรรถนะย่อย (Element of Competency) 
        แสดงความรู้เก่ียวกบัโภชนาการกบัการออกก าลงักาย 
จุดประสงค์การปฏิบัต ิ(Performance Objectives) 
       ดา้นความรู้ 
       1. บอกความส าคญัของการโภชนาการต่อการออกก าลงั
กาย 
        2. บอกคุณประโยชน์ของสารอาหารท่ีจ าเป็นต่อร่างกาย
ในการออกก าลงักาย 
สมรรถนะย่อย (Element of Competency) 
        แสดงทกัษะในการเลือกรับประทานอาหารไดเ้หมาะสม
กบัเวลา 
 จุดประสงค์การปฏิบัต ิ(Performance Objectives) 
       ดา้นทกัษะ    
       1. ฝึกปฏิบติักิจกรรมภาคสนามเพ่ือเสริมสร้างสุขภาพ 



 

 

 
 

หน่วยท่ี 7 สุขภาพกบัหลกัเศรษฐกิจพอเพียง 
     7.1 หลกัปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
     7.2 การพฒันาสุขภาพตามหลกัเศรษฐกิจพอเพียง 
     7.3 การน าปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาใชป้ฏิบติั
ตนดา้นสุขภาพ 
ใบงานท่ี 1 ... 
หรือ  
กิจกรรมท่ี 7.1 สุขภาพกบัหลกัเศรษฐกิจพอเพียง 

สมรรถนะย่อย (Element of Competency) 
        แสดงความรู้เก่ียวกบัสุขภาพกบัหลกัเศรษฐกิจพอเพียง 
จุดประสงค์การปฏิบัต ิ(Performance Objectives) 
       ดา้นความรู้ 
       1. อธิบายความหมายหลกัปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 

สมรรถนะย่อย (Element of Competency) 
        แสดงทกัษะการออกก าลงักายท่ีสอดคลอ้งกบัหลกั
เศรษฐกิจพอเพียง 

หน่วยท่ี 5 การปฐมพยาบาลภาวะบาดเจ็บทางการกีฬาและการ
ออกก าลงักาย 
     5.1 ความหมายของการออกก าลงักายและการปฐมพยาบาล 
     5.2 หนา้ท่ีของผูท้  าการปฐมพยาบาล 
     5.3 การปฐมพยาบาลอาการบาดเจบ็จากการกีฬาและการ
ออกก าลงักาย 
ใบงานท่ี 1 ... 
หรือ  
กิจกรรมท่ี 5.1 การปฐมพยาบาลภาวะบาดเจบ็จากการเล่นกีฬา 
กิจกรรมท่ี 5.2 ปฏิบติัปฐมพยาบาลภาวะบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา 

สมรรถนะย่อย (Element of Competency) 
        แสดงความรู้เก่ียวกบัการปฐมพยาบาลภาวะบาดเจ็บ
ทางการกีฬาและการออกก าลงักาย 
จุดประสงค์การปฏิบัต ิ(Performance Objectives) 
       ดา้นความรู้ 
       1. อธิบายความหมายของการออกก าลงักายและปฐม
พยาบาล 
สมรรถนะย่อย (Element of Competency) 
        แสดงทกัษะในการปฐมพยาบาลภาวะบาดเจบ็จากการ
เล่นกีฬา 
 จุดประสงค์การปฏิบัต ิ(Performance Objectives) 
       ดา้นทกัษะ    
       1. ฝึกทกัษะในการปฐมพยาบาลเบ้ืองตน้ 

หน่วยท่ี 6 บุคลิกภาพ 
     6.1 ความหมายของบุคลิกภาพ 
     6.2 ประเภทของบุคลิกภาพ 
     6.3 องคป์ระกอบของบุคลิกภาพ 
     6.4 ปัจจยัท่ีมีผลต่อบุคลิกภาพ 
     6.5 ความส าคญัของบุคลิกภาพ 
     6.6 ความแตกต่างของบุคลิกภาพ 
     6.7 ลกัษณะของบุคลิกภาพท่ีดี 
     6.8 หลกัและวิธีเสริมสร้างบุคลิกภาพ 
     6.9 บุคลิกภาพกบัการเลือกอาชีพ 
ใบงานท่ี 1 ... 
หรือ  
กิจกรรมท่ี 6.1 บุคลิกภาพของตนเอง 
กิจกรรมท่ี 6.2 บุคลิกภาพขณะเล่นกีฬา 

สมรรถนะย่อย (Element of Competency) 
        แสดงความรู้เก่ียวกบับุคลิกภาพ 
จุดประสงค์การปฏิบัต ิ(Performance Objectives) 
       ดา้นความรู้ 
       1. ระบุบุคลิกภาพของตนเอง 

สมรรถนะย่อย (Element of Competency) 
        แสดงบุคลิกภาพในการเล่นกีฬา 
 จุดประสงค์การปฏิบัต ิ(Performance Objectives) 
       ดา้นทกัษะ    
       1. แสดงการเป็นผูน้ าและผูต้าม 



 

 

กิจกรรมท่ี 7.2 การออกก าลงักายท่ีสอดคลอ้งกบัหลกั
เศรษฐกิจพอเพียง 

 จุดประสงค์การปฏิบัต ิ(Performance Objectives) 
       ดา้นทกัษะ    
       1. ออกก าลงักายในรูปแบบตา่ง ๆ ท่ีสอดคลอ้งกบั
เศรษฐกิจพอเพียง 

หน่วยท่ี 8 กีฬาฟตุซอล 
     8.1 ประวติักีฬาฟตุซอล 
     8.2 ทกัษะท่ีจ าเป็นในการเล่นฟุตซอล 
     8.3 กติกากีฬาฟุตซอล 
ใบงานท่ี 1 ... 
หรือ  
กิจกรรมท่ี 8.1 ทกัษะการเล่นฟตุซอล 
กิจกรรมท่ี 8.2 กติกาการแต่งกายผูเ้ล่นฟตุซอล 
กิจกรรมท่ี 8.3 กีฬาฟตุซอล 

สมรรถนะย่อย (Element of Competency) 
        แสดงความรู้เก่ียวกบักีฬาฟตุซอล 
จุดประสงค์การปฏิบัต ิ(Performance Objectives) 
       ดา้นความรู้ 
       1. นกัเรียนไดมี้ความรู้เก่ียวกบัประวติักีฬาฟตุซอล 

สมรรถนะย่อย (Element of Competency) 
        แสดงทกัษะการเล่นฟตุซอล 
 จุดประสงค์การปฏิบัต ิ(Performance Objectives) 
       ดา้นทกัษะ    
       1. นกัเรียนสามารถปฏิบติัทกัษะของกีฬาฟตุซอลได ้
             2. สามารถน าทกัษะมาใชใ้นการแข่งขนัได ้

 
 

หน่วยท่ี 9 กีฬาวอลเลยบ์อล 
     9.1 ประวติักีฬาวอลเลยบ์อล 
     9.2 ทกัษะท่ีจ าเป็นในกีฬาวอลเลยบ์อล 
     9.3 กติกาและองคป์ระกอบของกีฬาวอลเลยบ์อล 
     9.4 ประโยชนข์องกีฬาวอลเลยบ์อล 
ใบงานท่ี 1 ... 
หรือ  
กิจกรรมท่ี 9.1 ทกัษะการรับลูกมือล่าง 
กิจกรรมท่ี 9.2 สนามกีฬาวอลเลยบ์อล 
กิจกรรมท่ี 9.3 กีฬาวอลเลยบ์อล 
 

สมรรถนะย่อย (Element of Competency) 
        แสดงความรู้เก่ียวกบักีฬาวอลเลยบ์อล 
จุดประสงค์การปฏิบัต ิ(Performance Objectives) 
       ดา้นความรู้ 
       1. นกัเรียนไดมี้ความรู้เก่ียวกบัประวติักีฬาวอลเลยบ์อล 

สมรรถนะย่อย (Element of Competency) 
        แสดงทกัษะท่ีจ าเป็นในกีฬาวอลเลยบ์อล 
 จุดประสงค์การปฏิบัต ิ(Performance Objectives) 
       ดา้นทกัษะ    
       1. นกัเรียนสามารถปฏิบติัทกัษะของกีฬาวอลเลยบ์อล
ได ้
             2. สามารถน าทกัษะมาใชใ้นการแข่งขนัไดถู้กตอ้ง 

หน่วยท่ี 10 กีฬาแบดมินตนั 
     10.1 ประวติัความเป็นมาของกีฬาแบดมินตนั 
     10.2 ทกัษะท่ีจ าเป็นในการเล่นกีฬาวอลเลยบ์อล 
     10.3 กติกาของกีฬาแบดมินตนั 
ใบงานท่ี 1 ... 
หรือ  
กิจกรรมท่ี 10.1 ทกัษะตีลูกหนา้มือ 
กิจกรรมท่ี 10.2 สนามและอุปกรณ์สนาม 

สมรรถนะย่อย (Element of Competency) 
        แสดงความรู้เก่ียวกบัความเป็นมากีฬาแบดมินตนั 
จุดประสงค์การปฏิบัต ิ(Performance Objectives) 
       ดา้นความรู้ 
       1. นกัเรียนไดมี้ความรู้เก่ียวกบัประวติักีฬาแบดมินตนั 

สมรรถนะย่อย (Element of Competency) 
        แสดงทกัษะท่ีจ าเป็นในการเล่นกีฬาแบดมินตนั 
 จุดประสงค์การปฏิบัต ิ(Performance Objectives) 



 

 

กิจกรรมท่ี 10.3 กีฬาแบดมินตนั        ดา้นทกัษะ    
       1. นกัเรียนสามารถปฏิบติัทกัษะของกีฬาแบดมินตนัได ้
             2. สามารถน าทกัษะมาใชใ้นการแข่งขนัไดถู้กตอ้ง 

 

หน่วยท่ี 11 กีฬาฟตุบอล 
     11.1 ประวติัความเป็นมาของกีฬาฟตุบอล 
     11.2 ทกัษะท่ีจ าเป็นในการเล่นกีฬาฟุตบอล 
     11.3 กติกาฟุตบอล 
ใบงานท่ี 1 ... 
หรือ  
กิจกรรมท่ี 11.1 ทกัษะการเล่นฟตุบอล 
กิจกรรมท่ี 11.2 กีฬาฟตุบอล 

สมรรถนะย่อย (Element of Competency) 
        แสดงความรู้เก่ียวกบัความเป็นมากีฬาฟตุบอล 
จุดประสงค์การปฏิบัต ิ(Performance Objectives) 
       ดา้นความรู้ 
       1. นกัเรียนไดมี้ความรู้เก่ียวกบัประวติักีฬาฟตุบอล 

สมรรถนะย่อย (Element of Competency) 
        แสดงทกัษะท่ีจ าเป็นในการเล่นกีฬาฟตุบอล 
 จุดประสงค์การปฏิบัต ิ(Performance Objectives) 
       ดา้นทกัษะ    
       1. บอกทกัษะการเล่นฟตุบอลตามก าหนด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 

 ตารางวเิคราะห์หลกัสูตรรายวชิา 
ช่ือวชิา  พลศึกษาเพื่อพฒันาสุขภาพ  รหัสวชิา  1000-6101    
(  0-2-1 ) จ านวนคาบสอน  2   คาบ : สัปดาห์   ระดับช้ัน  ปวช.       

 
                                
                                 พฤติกรรม 
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พุทธิพิสยั 

ทกั
ษะ

พสิ
ัย 

จิต
พิส

ัย 

รว
ม 

ล า
ดบั

คว
าม
ส า
คญั

 

คว
าม
รู้ค
วา
มจ

 า 

คว
าม
เขา้

ใจ
 

ปร
ะย
กุต

-์น
 าไ
ปใ

ช ้

วเิค
รา
ะห์

 

สูง
กว
า่ 

หน่วยท่ี 1  สมรรถภาพทางกาย 20 10 10 - - 40 20 100 1 
หน่วยท่ี 2  การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย 

20 10 5 5 - 40 20 100 7 

หน่วยท่ี 3 หลกัการออกก าลงักายเพ่ือ
สุขภาพและการหาค่าดชันีมวลกาย 

20 10 5 5 - 40 20 100 9 

หน่วยท่ี 4 โภชนาการกบัการออก
ก าลงักาย 

20 5 5 10 - 40 20 100 11 

หน่วยท่ี 5 การปฐมพยาบาลภาวะ
บาดเจ็บทางการกีฬาและการออกก าลงั
กาย 

20 5 5 10 - 40 20 100 8 

หน่วยท่ี 6 บุคลิกภาพ 20 10 5 5 - 40 20 100 2 
หน่วยท่ี 7 สุขภาพกบัหลกัเศรษฐกิจ
พอเพียง 

20 10 5 5 - 40 20 100 10 

หน่วยท่ี 8 กีฬาฟตุซอล 20 10 10 - - 40 20 100 3 
หน่วยท่ี 9 กีฬาวอลเลยบ์อล 20 10 10 - - 40 20 100 4 
หน่วยท่ี 10 กีฬาแบดมินตนั 20 10 10 - - 40 20 100 5 
หน่วยท่ี 11 กีฬาฟตุบอล 20 10 10 - - 40 20 100 6 

รวม          
ล าดบัความส าคญั          

 
 
 
 

 



 

 

 แผนการจดัการเรียนรู้ที่ 1 หน่วยที ่1 
ช่ือวชิา  พลศึกษาเพื่อพฒันาสุขภาพ เวลาเรียนรวม18คาบ 
  หน่วยท่ี 1 สอนคร้ังท่ี 1/18 

ช่ือเร่ือง  สมรรถภาพทางกาย จ านวน   2   คาบ 
 

หัวข้อเร่ือง 
1. ความหมายสมรรถภาพทางกาย 
2. ความส าคญัของสมรรถภาพทางกาย 
3. ประเภทของสมรรถภาพทางกาย 
4. ประโยชน์ของการมีสมรรถภาพทางกาย 
5. ประเภทของการออกก าลงักาย 
6. ลกัษณะของผูมี้สมรรถภาพทางกายท่ีดี 

สาระส าคญั/แนวคดิส าคญั 
 สุขภาพของมนุษยใ์นการด าเนินชีวติประจ า มีสมรรถภาพเป็นส่ิงหน่ึงท่ีบ่งบอกถึงประสิทธิภาพของ
ตวับุคคลนั้นๆ ผูท่ี้มีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ยอ่มเป็นผูท่ี้มีคุณภาพในการด าเนินชีวิตท่ีดีไปดว้ย เพราะจะท า
ใหห้นา้ท่ีการงานท่ีท าอยูเ่กิดคุณภาพทั้งยงัไม่เจ็บป่วยง่าย ดงันั้นสมรรถภาพทางกาย เป็นส่ิงท่ีตอ้งเรียนรู้เพื่อ
ประกอบกบัพฒันาสุขภาพร่างกาย 
สมรรถนะ 
 แสดงความรู้เก่ียวกบัสมรรถภาพทางกาย 

จุดประสงค์การปฏบัิติ 
1. สามารถบอกความหมายของสมรรถภาพทางกายได ้
2. สามารถอธิบายความส าคญัของสมรรถภาพทางกายได ้
3. สามารถบอกประเภทของสมรรถภาพทางกายได ้
4. สามารถบอกประโยชน์ของการมีสมรรถภาพทางกายได ้
5. สามารถอธิบายลกัษณะของผูมี้สมรรถภาพทางกายท่ีดีได้ 

เน้ือหาสาระ 
       1.1  ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
       ค าวา่ ” สมรรถภาพทางกาย ” มีผูเ้ช่ียวชาญไดใ้ห้ความหมายกนัไวอ้ยา่งกวา้งขวาง ซ่ึงอาจจะกล่าวโดย
สรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึงความสามารถของบุคคล  ในอนัท่ีจะใช้ระบบต่างๆของร่างกาย
ประกอบกิจกรรมใดๆอนัเก่ียวกบัการแสดงออก ซ่ึงความสามารถทางร่างกายไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ หรือ 
ไดอ้ยา่งหนกัติดต่อกนั โดยไม่แสดงอาการเหน็ดเหน่ือยให้ปรากฏและร่างกายสามารถฟ้ืนตวัสู่สภาพปกติได้
ในเวลาอนัรวดเร็ว  



 

 

พจนานุกรมฉบบัราชบณัฑิตยสถาน ได้ให้ความหมายของค าว่า “สมรรถภาพทางกาย” ไวห้มายถึง 
“ความสามารถ” นกัพลศึกษาและนกัศึกษาหลายท่านไดใ้ห้ความหมายของค าว่า สมรรถภาพทางกาย และ
สมรรถภาพทางกลไก ดงัน้ี 
 วรศกัด์ิ เพียรชอบ (2527 : 98) สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกายท่ีจะปฏิบติั
หนา้ท่ีประจ าในสังคมไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ โดยไม่มีความเหน่ือยอ่อนจนเกินไป สามารถสงวนและถนอม
ก าลงัไวใ้ชใ้นยามฉุกเฉิน และใชเ้วลาวา่งเพื่อความสนุกสนานและความบนัเทิงของตวัเองดว้ย 
 คลาร์ค (Clarke,1976:14) กล่าวว่า  สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ความสามารถในการประกอบ
กิจกรรมประจ าวนัดว้ยความกระฉับกระเฉง ว่องไว ปราศจากความเหน็ดเหน่ือย   เม่ือยลา้ และมีพลงังาน
เหลือพอท่ีจะน าไปใช้ในการประกอบกิจกรรมบนัเทิงในเวลาว่าง  และเตรียมพร้อมท่ีจะเผชิญกับภาวะ
ฉุกเฉินไดดี้ 
          จอห์นสัน  และสโตรเบอร์ก  ( Johnson  and  Stolberg , 1971 : 9-10 )  กล่าววา่  สมรรถภาพทางกาย
นั้นเป็นความสามารถในการประกอบกิจกรรมหนกัๆ ไดเ้ป็นอยา่งดี  และรวมถึงคุณลกัษณะต่างๆ ของการมี
สุขภาพและความเป็นอยูท่ี่ดีของบุคคลซ่ึงมีองคป์ระกอบต่างๆ ไดแ้ก่ 

1. สมรรถภาพของระบบไหลเวยีนโลหิตและหายใจ  (Cardio ‟Respiratory Fitness) 
2. ความอดทน (Endurance) 
3. ความแขง็แรง (Strength) 
4. ความอ่อนตวั (Flexibililty) 
5. สัดส่วนของร่างกายท่ีพอเหมาะ (Body Composition)  

วิริยา บุญชัย (2529 : 106) ได้ให้ความหมายของค าว่า “สมรรถภาพทางกลไก” หมายถึง 
ความสามารถในการปฏิบติัเบ้ืองตน้ อนัไดแ้ก่ การเดิน การวิ่ง การกระโดด การลม้ หลบหลีก การปีนป่าย  
การปรับตวัและการแบกของ เป็นตน้ 

คิวตนั (Curction ,1973 : 35 ) ไดใ้ห้ความหมายของค าวา่  สมรรถภาพทางกลไก  พอสรุปได ้คือ 
สมรรถภาพทางกลไกเป็นสมรรถภาพทางการเคล่ือนไหวเฉพาะส่วนของร่างกายท่ีแสดงออกในลกัษณะต่าง 
ๆ เช่น ความสามารถในการวิ่ง การกระโดด การหลบหลีก การจบั การปีนป่าย การว่ายน ้ า การข่ีมา้ การยก
น ้ าหนกั โดยร่างกายจะตอ้งท างานไดเ้ป็นเวลานาน ๆ ติดต่อกนั สมรรถภาพทางกลไกจึงเป็นความสามารถ
ของร่างกายท่ีจะใช้ประสาทการเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือเยื่อ ขอ้ต่อและยงัรวมไปถึง  การใช้กลา้มเน้ือมดั
ใหญ่ ๆ ของร่างกายในการเล่นกีฬา ตลอดจนการใชท้กัษะในการท างาน นอกจากนั้นยงัรวมถึงความสามารถ
ในการทรงตวั ความยดืหยุน่ ความคล่องตวั ความเร็ว ความแขง็แรง ก าลงัและความอดทนดว้ย 

จรวย แก่นวงษค์  า และอุดมพิมพา (2518 :15) ไดใ้ห้ความหมายของสมรรถภาพทางกลไก หมายถึง 
ความสามารถของอวยัวะโดยมีความแขง็แรง สมบูรณ์ สามารถเคล่ือนไหวในกิจกรรมต่าง ๆ ไดเ้ป็นอยา่งดี 
สรุปไดว้า่ สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกายและจิตใจท่ีสามารถใชอ้วยัวะต่างๆ ของ
ร่างกายในการเคล่ือนไหวสอดประสานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพโดยไม่เกิดความเหน่ือยจนเกินไป คุณภาพ
ของการเคล่ือนไหวมีประสิทธิผล และปลอดภยั 
 



 

 

 1.2  ความส าคัญของสมรรถภาพทางกาย 
            ในช่วงชีวิตมนุษยเ์ราทุกคน มีความปรารถนาอยากให้ตนเองมีสุขภาพพลานามยัเเข็งเเรงสมบูรณ์ 
ปราศจากโรคภยัไขเ้จ็บทั้งหลายทั้งปวง เหมือนดัง่ค  ากล่าวทางศาสนาท่ีว่าไว ้คือ “ อโรคยาปรมา ลาภา” 
แปลวา่ ความไม่มีโรค เป็นลาภอนัประเสริฐ ส่ิงท่ีกล่าวมาน้ีนบัว่าเป็นเป้าหมายท่ีส าคญัอย่างหน่ึงของชีวิต
คนเราทุกคนสุขภาพดีสุขภาพร่างกายท่ีเเขง็เเรงสมบูรณ์ จ าเป็นตอ้งอาศยัองคป์ระกอบพื้นฐานหลายดา้น เช่น 
สภาพทางร่างกาย สภาวะทางโภชนาการ สุขนิสัยและสุขปฏิบติั สภาวะทางจิตใจ สติปัญญาเเละสภาวะทาง
อารมณ์ท่ีสดช่ืนเเจ่มใส ซ่ึงความสัมพนัธ์ของร่างกายเเละจิตใจน้ี นกัพลศึกษาไดมี้ค ากล่าวถึงเร่ืองน้ีไวว้่า        
“ สุขภาพจิตท่ีเเจ่มใส อยูใ่นร่างกายท่ีเเข็งเเรง “ หมายความวา่ การท่ีบุคคลจะมีสุขภาพท่ีสดช่ืนเเจ่มใสไดน้ั้น
จะตอ้งเป็นบุคคลท่ีมีร่างกายเเขง็แรงสมบูรณ์ดว้ย  
สมรรถภาพทางกายท่ีดี เม่ือรวมเขา้กบัการมีสุขภาพจิตท่ีปกติ มีการท างานของระบบต่างๆในร่างกายท่ีเป็น
ปกติตลอดจนทรรศนะของบุคคลทางดา้นคุณธรรม หรือศีลธรรมอนัดีงาม จะเป็นผลรวมใหต้วับุคคลผูน้ั้น
เป็นประชากรท่ีมีคุณภาพ เป็นท่ีพึงปรารถนาของสังคมและประเทศชาติ ซ่ึงเป็นเป้าหมายส าคญัในการพฒันา
ทรัพยากรบุคลทุกระดบัเราสามารถกล่าวโดยสรุปไดว้า่ การมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีจะช่วยใหเ้กิดผล 3 ดา้น 
ไดเ้เก่ ดา้นร่างกาย ดา้นครอบครัว และดา้นสังคมประเทศชาติ 
 

 
 

กลไกการหายใจ 
1.2.1 ผลต่อสุขภาพทางร่างกาย 
        1.  ระบบหัวใจ เเละการไหลเวียนโลหิต - หัวใจมีขนาดใหญ่ข้ึน ปริมาณการสูบฉีดโลหิตมีมากข้ึน - 
กลา้มเน้ือหวัใจมีความเเขง็เเรงมีประสิทธิภาพในการท างานมากข้ึน - อตัราการเตน้ของหวัใจหรืออตัราชีพจร
ต ่าลง - หลอดเลือดมีความยดืหยุน่ตวัดี - ปริมาณของเมด็เลือดและสารฮีโมโกลบินเพิ่มมากข้ึน  

2.  ระบบการหายใจ ทรวงอกขยายใหญ่ข้ึน กลา้มเน้ือท่ีช่วยในการหายใจท างานดีข้ึน - ความจุปอด
เพิ่มข้ึนเน่ืองจากปอดขยายใหญ่ข้ึน การฟอกเลือดท าได้ดีข้ึน - อตัราการหายใจต ่าลง เน่ืองจากปอดมี
ประสิทธิภาพในการท างานมากข้ึน  

3.  ระบบกลา้มเน้ือ กลา้มเน้ือมีขนาดใหญ่ข้ึน เพราะมีโปรตีนในกลา้มเน้ือมากข้ึนเส้นใยกลา้มเน้ือ
โตข้ึน - การกระจายของหลอดเลือดฝอยในกลา้มเน้ือมากข้ึน ท าให้กลา้มเน้ือสามารถท างาน ไดน้าน หรือมี
ความทนทานมากข้ึน  

http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php/%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E:%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%96%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E1.jpg
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9A%E0%B8%9A%E0%B8%AB%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B9%83%E0%B8%88&action=edit
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4.  ระบบประสาท การท างานเกิดดุลยภาพ ท าให้การปรับตวัของอวยัวะต่างๆ ท าไดเ้ร็วกวา่การรับรู้
ส่ิงเร้า การตอบสนองท าไดร้วดเร็วและแม่นย  า  

5.  ระบบต่อมไร้ท่อ การท างานของต่อมท่ีผลิตฮอร์โมน ซ่ึงท าหนา้ท่ีในการเคล่ือนไหวร่างกายได้
เป็นปกติ และมีประสิทธิภาพ เช่น ต่อมไทรอยด ์ต่อมหมวกไต และต่อมในตบัอ่อนเป็นตน้  

6.  ระบบต่อมอาหารและการขบัถ่าย สามารถท างานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพมากข้ึน การผลิต
พลงังานและการขบัถ่ายของเสียเป็นไปไดด้ว้ยดี  

7.  รูปร่างทรวดทรงดี มีการทรงตวัดี บุคลิกภาพและอริยาบทในการเคล่ือนไหวสง่างามเป็นท่ี
ประทบัใจเเก่ผูพ้บเห็น  

8.  มีภูมิตา้นทานโรคสูง ไม่มีการเจบ็ป่วยง่าย ช่วยใหอ้ายยุนืยาว  
9.  มีสุขภาพจิตดี สามารถเผชิญกบัสถานการณ์ท่ีสร้างความกดดนัทางอารมณ์ไดดี้ ปรับตวัให้เขา้กบั

ผูอ่ื้นไดดี้ มีความสดช่ืนร่าเริงอยูเ่สมอ  
1.2.2 ผลต่อครอบครัวของสมรรถภาพทางกาย 
        จากการท่ีสมาชิกในครอบครัวเป็นผูท่ี้มีสมรรถภาพทางกายดี เป็นผลท าให้ครอบครัวมีความอบอุ่น เป็น
ปึกแผ่นมั่นคง แต่ละคนต่างท าหน้าท่ีของตนได้อย่างมีประสิทธิภาพ ไม่ต้องเสียค่าใช้จ่ายในการ
รักษาพยาบาล อนัจะเป็นการช่วยเพิ่มฐานะทางครอบครัวไดเ้ป็นอยา่งดี ครอบครัวจะมีความสุข  
1.2.3 ผลต่อสังคมประเทศชาติของสมรรถภาพทางกาย 
         เม่ือบุคคลในชาติเป็นผูมี้สมรรถภาพทางกายดี ร่างกายแข็งเเรงสมบูรณ์ สามารถประกอบอาชีพของตน
ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ผลผลิตของชาติก็สามารถเพิ่มข้ึนได ้ประเทศชาติก็เจริญกา้วหนา้ การพฒันาประเทศ
ก็ด าเนินไปได้ด้วยดี ประเทศมัน่คง อีกด้านหน่ึงถ้าประชาชนมีประสิทธิภาพทางกายดีประกอบกับมี
ความสามารถทางดา้นกีฬา เม่ือมีการแข่งขนักีฬาระหวา่งประเทศ ยงัจะสามารถมีโอกาสไดรั้บชยัชนะ สร้าง
ช่ือเสียงใหแ้ก่ประเทศชาติไดอี้กทางหน่ึงดว้ยองคป์ระกอบสมรรถภาพทางกาย 
 1.3 ประเภทของสมรรถภาพทางกางกาย  
 ผูท่ี้มีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ส่งผลให้การปฏิบติังานในชีวิตประจ าวนัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ไดมี้
การจ าแนกองคป์ระกอบส าคญัของสมรรถภาพทางกาย เป็น 2 ประเภท ดว้ยกนัดงัน้ีคือ 

1.3.1  สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ (Health – Related Physical Fitness)  
        ความสามารถของระบบต่างๆ ในร่างกายประกอบดว้ย ความสามารถเชิงสรีรวิทยาดา้นต่างๆ ท่ี

ช่วยป้องกนับุคคลจากโรคท่ีมีสาเหตุจากภาวการณ์ขาดการออกกาลงักาย นบัเป็นปัจจยัหรือตวับ่งช้ีส าคญั
ของการมีสุขภาพดี ความสามารถหรือสมรรถนะเหล่าน้ี สามารถปรับปรุงพฒันาและคงสภาพได้ โดยการ
ออกกาลงักายอยา่งสม ่าเสมอ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพมีองคป์ระกอบ ดงัน้ี  

        1. องคป์ระกอบของร่างกาย ( Body Composition) ตามปกติแลว้ในร่างกายมนุษยป์ระกอบ ดว้ย 
กลา้มเน้ือ กระดูก ไขมนั และ ส่วนอ่ืนๆ แต่ในส่วนของสมรรถภาพทางกายนั้น หมายถึง สัดส่วนปริมาณ
ไขมนัในร่างกายกบัมวลร่างกายท่ีปราศจากไขมนั โดยการวดัออกมาเป็นเปอร์เซ็นตไ์ขมนั (% fat)  
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        2. ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (Cardio respiratory Endurance) หมายถึง สมรรถนะ
เชิงปฏิบติัของระบบไหลเวยีนเลือด (หวัใจ หลอดเลือด) และระบบหายใจในการลาเลียงออกซิเจนไปยงัเซลล์
กลา้มเน้ือ ทาให้ร่างกายสามารถยืนหยดัท่ีจะทางานหรือออกกาลงักายท่ีใช้กลา้มเน้ือมดัใหญ่เป็นระยะเวลา
ยาวนานได ้ 

        3. ความอ่อนตวัหรือความยดืหยุน่ (Flexibility) หมายถึง พิสัยของการเคล่ือนไหวสูงสุดเท่าท่ีจะ
ทาไดข้องขอ้ต่อหรือกลุ่มขอ้ต่อ  

        4. ความอดทนของกลา้มเน้ือ ( Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถของกลา้มเน้ือมดั
ใดมดัหน่ึงหรือกลุ่มกลา้มเน้ือ ในการหดตวัซา้ๆ เพื่อตา้นแรงหรือความสามารถในการหดตวัคร้ังเดียวไดเ้ป็น
ระยะเวลายาวนาน  

        5. ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ( Muscular Strength) หมายถึง ปริมาณสูงสุดของแรงท่ี
กลา้มเน้ือมดัใดมดัหน่ึงหรือกลุ่มกลา้มเน้ือสามารถออกแรงตา้นทานได ้ในช่วงการหดตวั ๑ คร้ัง 

1.3.2 สมรรถภาพทางกลไก ( Motor Fitness) หรือ สมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ (Skill – Related 
Physical Fitness) 

ความสามารถของร่างกายท่ีช่วยให้บุคคลสามารถประกอบกิจกรรมทางกาย โดยเฉพาะอยา่งยิ่งการ
เล่นกีฬาไดดี้ มีองคป์ระกอบ 6 ดา้น ดงัน้ี 

1.  ความคล่อง ( Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนท่ีไดอ้ยา่งรวดเร็ว
และสามารถควบคุมได ้ 

2.  การทรงตวั ( Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาดุลของร่างกายเอาไวไ้ดท้ั้งในขณะอยู่
กบัท่ีและเคล่ือนท่ี  

3.  การประสานสัมพนัธ์ ( Co-ordination) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนไหวไดอ้ยา่งราบร่ืน 
กลมกลืน และ มีประสิทธิภาพ ซ่ึงเป็นการทางานประสารสอดคลอ้งระหวา่งตา-มือ-เทา้  

4.  พลงักลา้มเน้ือ (Power) หมายถึง ความสามารถของกลา้มเน้ือส่วนหน่ึงส่วนใดหรือหลายๆ ส่วน
ของร่างกายในการหดตวัเพื่อทางานดว้ยความเร็วสูง แรงหรืองานท่ีไดเ้ป็นผลรวมของความแข็งแรงและ
ความเร็วท่ีใชใ้นช่วงระยะเวลาสั้นๆ เช่น การยนือยูก่บัท่ี กระโดดไกล การทุ่มนา้หนกั เป็นตน้  

5.  เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ( Reaction time) หมายถึง ระยะเวลาท่ีร่างกายใชใ้นการตอบสนองต่อส่ิง
เร้าต่างๆ เช่น แสง เสียง สัมผสั  

6.  ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนท่ีจากท่ีหน่ึงไปยงัอีกท่ีหน่ึงไดอ้ย่าง
รวดเร็ว 
 1.4  ประโยชน์ของการมีสมรรถภาพทางกายทีด่ี 
 1.4.1  ประโยชน์ทัว่ไป 

1. ทาใหท้รวดทรงดี  
2. ร่างกายมีความตา้นทานโรค  
3. ระบบต่างๆ ทางานมีประสิทธิภาพข้ึน  



 

 

4. การตดัสินใจดีข้ึน  
5. มีทกัษะดีข้ึน  

1.4.2  ประโยชน์ทางร่างกาย  
1. กลา้มเน้ือมีความแขง็แรง  
2. กลา้มเน้ือมีความทนทาน  
3. อตัราการเตน้ของหวัใจจานวนคร้ังนอ้ยลง แต่การสูบฉีดของหวัใจมีประสิทธิภาพเพิ่มข้ึน  
4. การควบคุมอุณหภูมิของร่างกายดีข้ึน  
5. ความอ่อนตวัดีข้ึน  
6. กลา้มเน้ือฉีดขาดไดย้าก  
7. พลงักลา้มเน้ือสูงข้ึน  
8. ความสัมพนัธ์ในการใชมื้อใชเ้ทา้ดีข้ึน  
9. การประกอบกิจกรรมในแง่ ทุ่ม พุง่ ขวา้ง กระโดด มีประสิทธิภาพยิง่ข้ึน 

    10. การทรงตวัดีข้ึน  
 1.4.3  ประโยชน์ต่อครอบครัว 
  1.  ท าใหเ้ศรษฐกิจครอบครัวดีข้ึน 
  2.  ลดรายจ่ายท่ีตอ้งใชจ่้ายดา้นเจบ็ป่วย 
  3.  เป็นแบบอยา่งใหส้มาชิกในครอบครัวหนัมาดูแลสุขภาพ 
 1.4.4  ประโยชน์ต่อสังคม ประเทศชาติ 
  1.  ช่วยลดงบประมาณดา้นสาธารณสุข 
  2.  พฒันาประชากรอยา่งมีประสิทธิภาพ 
  3.  คุณภาพชีวติความเป็นอยูข่องประชากรในประเทศดีข้ึน 

 4.  ประชากรท่ีมีคุณภาพท าใหป้ระเทศชาติพฒันาในทุกๆดา้น 
 1.5 ประเภทของการออกก าลงักาย  
 ประเภทของการออกก าลงักาย แบ่งออกเป็น 2 ประเภทคือ 
 1.5.1  แบ่งจากลกัษณะการฝึกกล้ามเน้ือ 
          1.  การฝึกแบบไอโซโทนิค (Isotonic exercise) เป็นการฝึกโดยให้กลา้มเน้ือยืดหด มีน ้ าหนกั
ตวัหนาอยูต่ลอดเวลา โดยใหก้ลา้มเน้ือเคล่ือนไหว เรียกวา่ การฝึกแบบไดนามิก  
          2.  การฝึกแบบไอโซเมตริค (Isometric exercise) เป็นการฝึกโดยให้กลา้มเน้ือเกิดการตึงตวั 
หรือเกร็งตวั ไม่มีการเคล่ือนไหว เช่นการดนัผนงั 
          3.  การฝึกแบบไอโซคิเนติค (Isokinetic exercise)  เป็นการฝึกแบบผสมผสานกนั เพื่อให้
กลา้มเน้ือเกร็งตวัและรับภาวะน ้ าหนกัตา้นทาน การฝึกตอ้งใช้อุปกรณ์ และมีผูฝึ้กสอนหรือผูเ้ช่ียวชาญคอย
ดูแล เช่น การออกก าลงักายตามฟิตเนส 
 



 

 

 1.5.2  แบ่งจากลกัษณะการใช้ออกซิเจน 
          1.  การฝึกแบบแอรบิค (Aerobic exercise)  คือการฝึกท่ีขณะฝึกผูอ้อกก าลงักายจะไม่กั้นหายใจ 
เพราะตอ้งการใหอ้อกซิเจนเขา้สู่ร่างกายตลอดการฝึก เช่นการเตน้แอร์บิคด๊าน การเล่นฟุตบอล 

         2.  การฝึกแบบแอนแอโรบิค (Aerobic exercise) คือการฝึกท่ีขณะท าการออกก าลงักายผูฝึ้กจะ
กลั้นหายใจช่วงสั้นๆ จะไม่ตอ้งการออกซิเจนเขา้สู่ร่างกาย เช่น วิง่ระยะสั้น วา่ยน ้าระยะสั้น เป็นตน้ 
1.6  ลกัษณะของการมีสมรรถภาพทางกายดี 
        1.6.1  ผูมี้สมรรถภาพทางกายดียอ่มจะทาให้ร่างกายไดมี้การเจริญเติบโตไดอ้ยา่งเต็มท่ี กลา้มเน้ือต่างๆ 
ของร่างกายเติบโตไดส้ัดส่วน มีความแขง็แรง ทนทาน สามารถทางานต่างๆ ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  
      1.6.2  ผูมี้สมรรถภาพทางกายดีจะเป็นผูท่ี้บุคลิกลกัษณะดี สง่าผา่เผย สามารถเคล่ือนไหวไดด้ว้ยความสง่า
งาม คล่องแคล่ว กระฉบักระเฉง  
        1.6.3  ผูมี้สมรรถภาพทางกายดีจะเป็นผูท่ี้มีสุขภาพดี ถา้อยูใ่นวยัศึกษาเล่าเรียนจะสามารถตรากตร า มี
สมาธิในการศึกษาเล่าเรียนไดดี้  
        1.6.4  ผูมี้สมรรถภาพทางกายดีในวยัเด็กจะทาให้เด็กคนนั้นเป็นผูท่ี้มีความกระตือรือร้น มีความเช่ือมัน่
ในตนเองสูง 
      1.6.5  ผูท่ี้มีสมรรถภาพทางกายดียอ่มจะควบคุมนา้หนกัของตนเอง เพราะไดอ้อกกาลงักายอยูเ่ป็นประจา 
การควบคุมนา้หนกัตวัดว้ยวิธีลดอาหารอยา่งเดียวนั้น เป็นวิธีท่ีไม่ถูกตอ้ง แต่ควรจะเป็นการควบคุมดว้ยการ
ออกกาลงักาย และควบคุมอาหารควบคู่กนัไป 
      1.6.6  ผูมี้สมรรถภาพทางกายดี ย่อมจะเพิ่มประสิทธิภาพในการทางานประสานกนัระหว่างระบบ
ไหลเวียนโลหิตกบัระบบหายใจ ซ่ึงจะเป็นการป้องกนัโรคหวัใจเส่ือมสมรรถภาพไดเ้ป็นอยา่งดี ปัจจุบนัน้ี
เช่ือวา่วธีิป้องกนัโรคน้ีก็ดว้ยการออกกาลงักายเป็นประจา เพื่อใหมี้สมรรถภาพทางกายดีนัน่เอง  
      1.6.7  ผูท่ี้มีสมรรถภาพทางกายดี ยอ่มทาให้กลา้มเน้ือต่างๆ ของร่างกายมีสมรรถภาพดีดว้ย โดยเฉพาะ
กลา้มเน้ือหลงัตอนล่างถา้กลา้มเน้ือน่ีมีสมรรถภาพดีแลว้ จะช่วยในการป้องกนัโรคปวดหลงัเม่ือมีอายุมากข้ึน
ไดด้ว้ย 
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 แผนการจดัการเรียนรู้ที่ 1 หน่วยที ่2 
ช่ือวชิา  พลศึกษาเพื่อพฒันาสุขภาพ เวลาเรียนรวม18คาบ 
  หน่วยท่ี 2 สอนคร้ังท่ี 1/18 

ช่ือเร่ือง  การทดสอบสมรรถภาพทางกายภาพ จ านวน   2   คาบ 
 

หัวข้อเร่ือง 
1. ความหมายของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
2. ความส าคญัของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
3. ประโยชน์ของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
4. ขอบข่ายของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
5. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย มาตรฐานนานาชาติ (ICSPFT) 

สาระส าคญั/แนวคดิส าคญั 
 สมรรถภาพทางกาย เป็นส่ิงส าคญัของมนุษย ์ซ่ึงแต่ละกิจกรรมต่างๆ หรือการท างานใดๆ จะใช้
องคป์ระกอบ ของสมรรถภาพทางกาย เป็นส่วนประกอบส าคญั ดงันั้นการศึกษาถึงการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายจึงมีความจ าเป็นของมนุษย ์เพื่อใชแ้บบทดสอบการวดัสมรรถภาพทางกาย เพื่อให้เหมาะสมกบังาน
หรือกิจกรรมนั้นๆ 
สมรรถนะ 
 แสดงความรู้เก่ียวกบัการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

จุดประสงค์การปฏบัิติ 
1. สามารถบอกความหมายของสมรรถภาพทางกายได ้
2. สามารถอธิบายความส าคญัของการทดสอบสมรรถภาพทางกายได ้
3. สามารถอธิบายประโยชน์ของการมีสมรรถภาพทางกายไดดี้ 
4. สามารถบอกขอบข่ายของการทดสอบสมรรถภาพทางกายได ้
5.    สามารถปฏิบติัและอธิบายแบบทดสอบ สมรรถภาพทางกายมาตรฐาน ICSPFT ไดถู้กตอ้ง 

เน้ือหาสาระ 
      2.1  ความหมายของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย หมายถึง การวดัระดบัความสามารถของร่างกายหรือส่วนต่างๆ 
ของร่างกายท่ีตอ้งการวดัเพื่อประเมินระดบัความสามารถวา่ดีมากนอ้ยเพียงใดโดยเฉพาะ ความแข็งแรงของ
กลา้มเน้ือ ความทนทานของกลา้มเน้ือ ความเร็ว พลงักลา้มเน้ือ ความอ่อนตวั ความคล่องแคล่ววอ่งไว และ
ความทนทานของระบบไหลเวยีนโลหิต  
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ดว้ยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวา่งประเทศท่ีนิยมไดแ้ก่ 
แบบทดสอบ AAHPERD แบบทดสอบ JASA แบบทดสอบฟิสสิคอล เบสท ์และแบบทดสอบ ICSPFT  



 

 

ความหมาย ของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Test) หมายถึง การวดัระดบั
ความสามารถของร่างกายหรือส่วนต่างของร่างกายท่ีตอ้งการวดัเพื่อประเมินระดบัความสามารถวา่ดีมากนอ้ย
เพียงใดโดยเฉพาะ ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ความทนทานของกลา้มเน้ือ ความเร็ว พลงักลา้มเน้ือ ความ
อ่อนตวั ความคล่องแคล่ววอ่งไว และความทนทานของระบบไหลเวยีนโลหิต 
สมรรถภาพทางกายดา้นต่างๆ น้ีมีความจาเป็นและส าคญัแตกต่างกนัออกไปตามแต่ชนิด 
กีฬา ฉะนั้นการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนกักีฬา ก็เพื่อวเิคราะห์ปัจจยัต่างๆ นาผลท่ีไดไ้ปปรับปรุง
รูปแบบในการพฒันานกักีฬาต่อไป 
      2.2  ความส าคัญของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ( Physical Fitness Test) มีจุดประสงคเ์พื่อทราบถึงสมรรถภาพของผูเ้ขา้
ทดสอบวา่มีสมรรถภาพอยูใ่นระดบัใด ซ่ึงแบบของการทดสอบสมรรถภาพมีอยูห่ลายแบบ แต่ละแบบจะมี
เกณฑป์กติ (Norms) สามารถน า ไปเปรียบเทียบกบัสมรรถภาพท่ีผูเ้ขา้รับการทดสอบได ้ผลจากการทดสอบ
จะน าไปประเมินสถานภาพของร่างกายและความก้าวหน้า ถ้าผูเ้ขา้รับการทดสอบนั้นมีโปรแกรมการ
เสริมสร้างสมรถภาพทางกายท่ีเหมาะสม  และมีการทดสอบสมรรถภาพก่อนและหลังการเข้าฝึกตาม
โปรแกรมการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย ผูท้ดสอบจะทราบถึงการเปล่ียนแปลงวา่สมรรถภาพดา้นใดท่ีมี
การพฒันาข้ึนหรือยงับกพร่องอยู ่ซ่ึงเป็นประโยชน์อยา่งยิง่ในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายต่อไป 
      2.3  ประโยชน์ของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  

2.3.1  ทาใหท้ราบระดบัความสามารถของตนเองหรือผูท่ี้ถูกทดสอบวา่ระดบัสมรรถภาพทางกายท่ี
ทดสอบนั้นอยูใ่นระดบัดีมากนอ้ยเพียงเม่ือเทียบเกณฑม์าตรฐาน  

2.3.2  ทาใหท้ราบถึงการพฒันาของสมรรถภาพทางกายและสามารถนาไปปรับประยกุตโ์ปแกรม
การฝึกหรือการออกกาลงักายได ้ 

2.3.3  สมรรถภาพทางกายเป็นตวัช้ีวดัอีกดา้นในการคดัเลือกนกักีฬาของผูฝึ้กสอน  
 2.3.4  ระดบัสมรรถภาพทางกายท่ีไดจ้ากการทดสอบจะเป็นตวัก าหนดหรือขอ้พิจารณาในการเลือก
กิจกรรมการออกกาลงักายเพื่อสุขภาพ 
      2.4  ขอบข่ายของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
 เพื่อเป็นการทาความเขา้ใจท่ีง่ายและพิจารณาใหง่้ายข้ึน การแบ่งขอบข่ายการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายท่ีชดัเจนจะทาใหผู้ฝึ้กสอนกีฬาสามารถมองภาพชดัเจนมากข้ึน ดงัท่ี กองวทิยาศาสตร์การกีฬา กรม
พลศึกษา ไดแ้บ่งขอบข่ายการทดสอบสมรรถภาพทางกายไวด้งัน้ี  

2.4.1 การทดสอบโครงสร้างของร่างกาย เช่น อายุ เพศ นา้หนกั ส่วนสูง เส้นรอบวงอวยัวะต่างๆ และ
จานวนเปอร์เซ็นตไ์ขมนัใตผ้ิวหนงั  

2.4.2 การทดสอบสมรรถภาพกลา้มเน้ือ เช่น ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ความทนทานของ
กลา้มเน้ือ พลงักลา้มเน้ือ ความเร็ว ความคล่องแคล่ววอ่งไว เป็นตน้  



 

 

2.4.3 การทดสอบสมรรถภาพแอโรบิค เป็นการวดัความสามารถในการในการใชอ้อกซิเจนสูงสุด
ของร่างกาย หรือการทดสอบความทนทานของระบบไหลเวยีนเลือดและหวัใจ เช่นการวิง่ระยะไกล การ
ทดสอบดว้ยจกัรยาน การทดสอบกา้วข้ึนลงมา้นัง่ เป็นตน้  
 2.4.4 การทดสอบสมรรถภาพแอนแอโรบิค เป็นการวดัความสามารถในการในการไม่ใชอ้อกซิเจน
ร่างกายขณะออกกาลังกาย หรือเป็นการวดัความทนทานของกล้ามเน้ือท่ีมีต่อกรดแลคติกท่ีเกิดจาก
กระบวนการเผาผลาญพลงังานของร่างกายโดยไม่ใชอ้อกซิเจน เช่น การวิ่งทดสอบความเร็วระยะสั้น การ
ทดสอบดว้ยจกัรยาน เป็นตน้ 
      2.5   แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานนานาชาติ (ICSPFT) 
 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีนิยมใชก้นัและเป็นท่ียอมรับจากประเทศต่าง ๆ ทัว่โลกวา่เป็น
แบบทดสอบท่ีเหมาะสมส าหรับผูส้นใจทัว่ไปและสามารถทดสอบด้วยตนเองได้ คือ แบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายมาตรฐานนานาชาติ ใชช่ื้อยอ่วา่ ICSPFT ( International Committee Standard of 
Physical Fitess Test )ใชว้ดัสมรรถภาพทางกายโดยทัว่ไป ประกอบดว้ยแบบทดสอบยอ่ย 8 รายการ ไดแ้ก่ 

1. วิง่เร็ว 50 เมตร (50 Meter Sprint) 
2. ยนืกระโดดไกล (Standing Board Jump) 
3. แรงบีบของมือ ( Grip Strength) 
4. ลุก ‟ นัง่ 30 วนิาที ( 30 Second Sit Up) 
5. ดึงขอ้ งอแขนหอ้ยตวั (Pull Up) 
6. วิง่เก็บของ ( Shuttle Run) 
7. นัง่งอตวั/งอตวัไปขา้งหนา้ ( Trunk Forward Flexion) 
8. วิง่ระยะไกล (วิง่ 1,000 เมตร 800 เมตร) ( Long Distance Run) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

2.5.1 วิง่เร็ว 50 เมตร 
         เม่ือผูป้ล่อยตวัให้สัญญาณ “เข้าท่ี” ให้ผูท้ดสอบยืนให้ปลายเท้าข้างใดข้างหน่ึงชิดเส้นเร่ิม      
(ไม่ตอ้งยอ่ตวัในท่าออกวิง่) เม่ือไดย้นิหรือเห็นสัญญาณปล่อยตวัใหผู้เ้ขา้ทดสอบวิง่ให้เร็วท่ีสุดจนผา่นเส้นชยั
ควรใหท้ดสอบ 2 คร้ัง 
         ผูจ้บัเวลา 1 คน อาจจบัเวลาทีเดียว 2 คนไดโ้ดยใชน้าฬิกาจบัเวลา 2 เรือน มือละขา้งหรือนาฬิกา
จบัเวลาท่ีมีเข็มแยกเวลา บนัทึกเวลาเป็นวินาทีและทศนิยม 1 ต าแหน่ง (ต าแหน่งแรกของเศษวินาที) บนัทึก
เวลาท่ีดีท่ีสุดจากการทดสอบ 2 คร้ัง ดูจากคะแนนตารางท่ี 2.1 
 

ตารางที่ 2.1 คะแนนวิ่ง 50 เมตร  
 

เพศ ชาย (วนิาที) หญิง (วินาที) 
               อาย ุ  
  คะแนน 

15 16 17 18 15 16 17 18 

10 7.6 7.0 7.0 7.1 9.0 8.7 8.8 8.4 
9 7.8 7.1 7.1 7.4 9.2 8.9 9.1 9.0 
8 8.0 7.2 7.3 7.7 9.5 9.2 9.5 9.5 
7 8.2 7.4 7.4 7.9 9.8 9.4 9.8 10.0 
6 8.4 7.5 7.5 8.1 10.0 9.6 10.2 10.5 
5 8.6 7.6 7.7 8.3 10.3 9.9 10.6 11.0 
4 8.8 7.8 7.8 8.5 10.6 10.1 11.0 11.5 
3 9.0 7.9 7.9 8.8 10.8 10.3 11.4 12.0 
2 9.1 8.0 8.0 9.0 11.0 10.5 11.7 12.6 
1 9.2 8.1 8.2 9.2 11.2 10.6 12.0 13.1 
0 9.4 8.3 8.4 9.5 11.5 10.9 12.4 13.6 

 
2.5.2 ยนืกระโดดไกล 

         ผูจ้ดัล าดบัผูเ้ขา้ทดสอบอธิบายวิธีการกระโดดให้ผูเ้ขา้ทดสอบยืนปลายเทา้ทั้งสองชิดเส้นเร่ิม
ซ้อมเหวี่ยงแขนทั้งสองไปขา้งหนา้พร้อมกบักม้ตวั เม่ือไดจ้งัหวะเหวี่ยงแขนไปขา้งหนา้อย่างแรง พร้อมกบั
กระโดดดว้ยเทา้ทั้งสองไปขา้งหนา้ใหไ้กลท่ีสุด วดัระยะโดยใชไ้ม ้T จากจุดท่ีเส้นเทา้ลงบนพื้นถึงเส้นเร่ิม ถา้
ผูเ้ขา้ทดสอบเสียหลงัหงายหลงั กน้หรือมือแตะพื้นใหท้ดสอบใหม่ 
         บนัทึกระยะทางท่ีท าไดเ้ป็นเซนติเมตร เอาระยะท่ีไกลท่ีสุดจากการทดสอบ 2 คร้ัง ดูคะแนน
จากตารางท่ี 2.2 
 
 



 

 

ตารางที ่2.2 คะแนนยนืกระโดดไกล 
 

 

เพศ ชาย (เซนติเมตร) หญิง (เซนติเมตร) 
               อาย ุ  
  คะแนน 

15 16 17 18 15 16 17 18 

10 212 209 215 225 169 174 171 164 
9 208 207 212 222 167 171 167 160 
8 205 205 210 219 165 167 163 156 
7 201 203 207 215 162 163 158 152 
6 197 201 204 212 159 159 154 148 
5 193 199 202 208 157 155 150 144 
4 189 197 199 204 154 151 145 140 
3 185 194 196 200 150 147 141 136 
2 180 192 193 196 147 143 136 132 
1 175 189 190 192 143 139 131 128 
0 170 186 187 188 139 135 127 124 

 
2.5.3 แรงบีบของมือ 
        ใหผู้ท้ดสอบใชมื้อถูหรือสัมผสัผง Magnesium เพื่อกนัล่ืนแลว้จบัเคร่ืองมือวดัให้เหมาะสมท่ีสุด

โดยใช้น้ิวมือขอ้ท่ีสองรับน ้ าหนกัของเคร่ืองมือวดั ยืนตรง ปล่อยให้แขนห้อยขา้งล าตวั ห่างล าตวัเล็กน้อย
พร้อมแลว้ ให้ออกแรงบีบมือจนสุดแรง ระหว่างบีบมือห้ามให้มือหรือเคร่ืองวดัถูกส่วนใดของร่างกายและ
หา้มเหวีย่งเคร่ืองมือหรือโนม้ล าตวัเพื่อช่วยออกแรงบีบ ท าการทดสอบกบัมือทั้งสองขา้ง ๆ  ละ 2 คร้ัง 

        บนัทึกคร้ังท่ีท าไดม้ากท่ีสุดของแต่ละขา้งไว ้ดูจากคะแนนตารางท่ี 2.3 
 

ตารางที ่2.3 คะแนนแรงบีบของมือ 
 

 

เพศ ชาย (กก.) หญิง (กก.) 
               อาย ุ  
  คะแนน 

15 16 17 18 15 16 17 18 

10 43 46 48 48 33 33 34 35 
9 41 44 46 47 32 32 33 34 
8 39 42 44 45 30 30 31 32 
7 35 38 39 40 27 27 28 29 



 

 

6 31 33 35 36 23 24 24 25 
5 29 31 33 35 21 23 23 24 
4 27 29 31 33 20 21 22 22 
3 26 28 30 32 19 20 21 21 
2 24 26 28 30 17 18 19 20 
1 20 21 23 25 15 16 17 18 
0 19 20 22 24 14 15 16 17 

 
 2.5.4 ลุกนัง่ใน 30 วนิาที 
         จัดผู ้เข้าทดสอบเป็นคู่ ให้ผู ้เข้าทดสอบคนแรกนอนหงายบนเบาะ เข่างอตั้ งเป็นมุมฉาก        
ปลายเทา้แยยกห่างกนัประมาณ 30 ซม. ประสานน้ิวมือรองทา้ยทอยไว ้ผูเ้ขา้ทดสอบคนท่ี 2 คุดเข่าท่ีปลายเทา้
ของผูเ้ขา้ทดสอบคนแรง (หนัหนา้เขา้หากนั) มือทั้งสองก าและกดขอ้เทา้ไวใ้ห้ขอ้เทา้ติดพื้นเม่ือผูใ้ห้สัญญาณ
บอก “เร่ิมตน้” พร้อมกบัจบัเวลา ผูเ้ขา้ทดสอบลุกข้ึนนัง่แลว้กม้ศีรษะลงไประหวา่งหวัเข่าทั้งสอง แลว้กลบัลง
นอนในท่าเดิมจนน้ิวมือจรดเบาะจึงกลบัลุกข้ึนใหม่ ท าเช่นน้ีติดต่อกนัไปอยา่งลวดเร็วให้ไดจ้  านวนคร้ังมาก
ท่ีสุดภายในเวลา 30 วนิาที 
         บนัทึกจ านวนคร้ังท่ีท าถูกตอ้งใน 30 วนิาที ดูคะแนนจากตารางท่ี 2.4 
 

ตารางที ่2.4 คะแนนลุกนัง่ใน 30 วนิาที 
 

 

เพศ ชาย (คร้ัง) หญิง (คร้ัง) 
               อาย ุ  
  คะแนน 

15 16 17 18 15 16 17 18 

10 23 24 24 25 16 14 17 16 
9 22 23 23 24 15 13 16 15 
8 21 22 22 23 14 12 15 14 
7 20 21 21 22 13 11 13 13 
6 19 20 20 21 12 10 12 12 
5 18 19 19 20 11 9 11 11 
4 17 18 18 19 10 8 9 9 
3 15 17 17 18 9 7 8 8 
2 14 16 16 17 7 6 7 7 
1 13 15 15 16 6 5 5 5 
0 12 14 14 15 5 4 4 4 



 

 

 
 2.5.5 ดึงขอ้ งอแขนห้อยตวั 
         1. ดึงขอ้ชายอาย ุ12 ปีข้ึนไป จดัระดบัราวเด่ียวให้สูงพอท่ีเม่ือเขา้ทดสอบห้อยตวัจนสุดแลว้เทา้
ไม่ถึงพื้น ใหผู้เ้ขา้ทดสอบใชมื้อถูกกอ้นหรือผล Magnesium carbonate เพื่อกนัล่ืนแลว้ยนืบนมา้รองจบัราวใน
ท่าคว  ่ามือห่างกนัเท่าช่วงไหล่ เอามา้รองออกแลว้ให้ผูเ้ขา้ทดสอบปล่อยตวัจนแขน ล าตวั และขา เหยียดตรง 
เป็นท่าเร่ิมตน้ เกร็งแขนดึงตวัข้ึนจนคางอยู่เหนือราวแลว้กลบัสู่ท่าเร่ิมตน้ ท าติดต่อกนัไปให้ไดจ้  านวนคร้ัง
มากท่ีสุด หา้มแก่วงเทา้ หรือเตะขา ถา้หยุดพกัระหวา่งคร้ัง (ข้ึน-ลง) นานเกินกวา่ 3-4 วินาที หรือไม่สามารถ
ดึงข้ึนใหค้าวพน้ราวได ้2 คร้ังติดกนัใหย้ติุการทดสอบ 
         บนัทึกจ านวนคร้ังท่ีดึงไดอ้ยา่งถูดตอ้งและคางพน้ราว ดูจากคะแนนตารางท่ี 2.5 
         2. งอแขนห้อยตวั  ส าหรับชายอายุต ่ากวา่ 12 ปี และหญิง จดัมา้รองเทา้ใกลร้าวเด่ียวให้สูงพอ
เม่ือผูเ้ขา้ทดสอบยืนตรงบนมา้ คางจะอยูเ่หนือราวเล็กนอ้ย ให้จบัราวดว้ยท่าคว  ่ามือ มือห่างกนัเท่าช่วงไหล่ 
และแขนงอเตม็ท่ี เม่ือใหส้ัญญาณเร่ิม (พร้อมกบัเอามา้ออก) ผูเ้ขา้ทดสอบตอ้งเกร็งขอ้แขน และดึงตวัไวใ้นท่า
เดิมใหน้านท่ีสุด ถา้คางต ่าลงถึงราวใหย้ติุการทดสอบ 
        บนัทึกเวลาเป้นวินาทีจาก “เร่ิม” จนคา้งต ่าลงถึงราว ดูคะแนนจากตารางท่ี 2.5 
 
 

ตารางที ่2.5 คะแนนดึงขอ้ชายและงอแขนหอ้ยตวัหญิง 
 
 
 
 

เพศ ชาย (คร้ัง) หญิง (วินาที) 
               อาย ุ  
  คะแนน 

15 16 17 18 15 16 17 18 

10 12 13 13 13 19.2 30.8 18.3 28.1 
9 11 12 12 12 17.6 28.4 16.9 25.6 
8 10 11 11 11 16.0 26.0 15.5 23.1 
7 9 10 10 10 14.4 23.6 14.1 20.6 
6 8 9 9 9 12.7 21.2 12.7 18.1 
5 7 8 8 8 11.0 18.8 11.3 15.6 
4 6 7 7 7 9.3 16.4 9.9 13.1 
3 5 6 6 6 8.3 14.0 8.5 10.6 
2 4 5 5 5 7.3 11.6 7.1 8.1 
1 3 4 4 4 6.3 9.2 5.7 5.6 
0 2 3 3 3 5.3 6.8 4.3 3.1 

 

 



 

 

2.5.6 วิง่เก็บของ 
        วางไมท้ั้งองท่อนกลางวงท่ีอยู่ชิดเส้นปลายทาง ผูเ้ขา้ทดสอบยืนให้เทา้ขา้งใดขา้งหน่ึงชิดเส้น

เร่ิมเม่ือไดย้ินสัญญาน “เขา้ท่ี” เม่ือพร้อมแลว้ผูป้ล่อยตวัสั่ง “ไป” ให้ผูท้ดสอบวิ่งไปหยิบท่อนไมใ้นวงกลม    
1 ท่อนแลว้วิ่งกลบัมาวางในวงกลมหลงัเส้นเร่ิม กลบัตวัวิ่งไปหยิบไมอี้กท่อนหน่ึงวิ่งกลบัมาวางในวงกลม
หลงัเส้นเร่ิมวิง่ผา่นเลยไป หา้มโยนท่อนไม ้ถา้วางไม่เขา้วงกลมตอ้งเร่ิมใหม ่

        บนัทึกเวลาตัง่แต่ “ไป” จนถึงท่อนไมท้่อนท่ี 2 อ่านละเอียดถึงทศนิยมอนัดบัแรกของวนิาทีเอา
เวลาท่ีดีท่ีสุดจากการทดสอบ 2 คร้ังดูคะแนนจากตารางท่ี 2.6 

 
 

ตารางที ่2.6 คะแนนวิง่เก็บของ 
 
 
 

เพศ ชาย (วนิาที) หญิง (วินาที) 
               อาย ุ  
  คะแนน 

15 16 17 18 15 16 17 18 

10 10.7 10.5 10.7 10.2 12.3 11.8 11.7 11.7 
9 10.9 10.7 10.9 10.4 12.5 12.0 11.9 12.0 
8 11.2 10.9 11.1 10.6 12.7 12.2 12.2 12.2 
7 11.5 11.2 11.3 10.8 12.9 12.4 12.4 12.4 
6 11.7 11.4 11.6 10.9 13.1 12.6 12.6 12.6 
5 12.0 11.6 11.8 11.0 13.2 12.8 12.8 12.9 
4 12.3 11.8 12.0 11.2 13.4 13.0 13.1 13.1 
3 12.5 12.0 12.2 11.4 13.6 13.3 13.3 13.3 
2 12.7 12.2 12.5 11.7 13.8 13.5 13.5 13.6 
1 12.9 12.4 12.7 12.0 14.0 13.7 13.7 13.8 
0 13.1 12.6 12.9 12.3 14.2 14.0 13.9 14.00 

 
2.5.7 นัง่งอตวั/งอตวัไปขา้งหนา้ 
        ใหผู้เ้ขา้ทดสอบนัง่เหยยีดขาตรง เทา้ทั้งสองชิดกนัและตัง่ฉากกบัพื้น ฝ่าเทา้จรดแกนกลางของท่ี

ตัง่ไมว้ดั เหยียดแขนตรงขนานกบัพื้นและค่อย ๆ กม้ตวัลงไปขา้งหน้าใช้ปลายน้ิวมือดนัแกนท่ีวดัเล่ือนไป
ขา้งหนา้ ใหมื้ออยูเ่หนือระดบัไมว้ดัจนไม่สามารถกม้ต่อไปหา้มโยกตวัหรืองอตวัแรง ๆ  

        บนัทึกระยะเซนติเมตร ถา้เหยยีดเลยปลายเทา้บนัทึกค่าเป็น “บวก” ถา้ไม่ถึงปลายเทา้ให้ค่าเป็น 
“ลบ” ใชค้่าท่ีดีท่ีสุดจากการทดสอบ 2 คร้ัง ดูคะแนนจากตารางท่ี 2.7 

 
 
 



 

 

ตารางที ่2.7 นัง่งอตวั/งอตวัไปขา้งหนา้ 
 
 

เพศ ชาย (เซนติเมตร) หญิง (เซนติเมตร) 
               อาย ุ  
  คะแนน 

15 16 17 18 15 16 17 18 

10 12.8 16.0 14.2 10.0 12.1 13.5 12.7 14.4 
9 11.7 15.1 13.7 9.5 11.3 11.3 12.0 13.4 
8 10.6 14.2 13.2 9.0 10.5 11.7 11.3 12.4 
7 9.5 13.3 12.7 8.5 9.7 10.8 10.6 11.4 
6 8.4 12.4 12.2 8.0 8.9 9.9 9.9 10.4 
5 7.4 11.5 11.7 7.5 8.1 9.0 9.2 9.6 
4 6.4 10.6 10.2 7.0 7.3 8.1 8.5 8.8 
3 5.7 9.7 9.7 6.5 6.5 7.2 7.8 8.0 
2 4.4 8.8 9.2 6.0 5.7 6.3 7.1 7.2 
1 3.4 7.9 8.7 5.5 4.9 5.4 6.4 6.4 
0 2.4 7.0 8.2 5.0 4.1 4.5 5.7 5.6 

 
2.5.8 วิง่ระยะใกล (วิง่ 1,000 เมตร 800 เมตร) 
        ผูท้ดสอบชายวิง่  1,000 เมตร 

         ผูท้ดสอบหญิงวิง่ 800 เมตร 
        เม่ือปล่อยตัวให้สัญญาณ “เข้าท่ี” ผูเ้ข้าทดสอบยืนให้ปลายเท้าข้างใดข้างหน่ึงชดเส้นเร่ิม        

เม่ือพร้อมแลว้ปล่อยตวัสั่ง  “ไป” ให้ผูเ้ขา้ทดสอบวิ่งไปตามเส้นทางก าหนดพยายามใช้เวลาให้น้อยท่ีสุด     
ควรรักษาความเร็วให้คงท่ีถ้าไม่สามารถทนความเหน่ือยได้อาจหยุดเดินแล้ววิ่งต่อ หรือเดินไปจนครบ
ระยะทาง 

         บนัทึกเวลาอยา่งละเอียดเป็นนาทีและวนิาทีมีทศนิยม 2 ต าแหน่งดูคะแนนจากตารางท่ี 2.8 
 

ตารางที ่2.8 วิง่ระยะใกล (วิง่ 1,000 เมตร 800 เมตร) 
 

 

เพศ ชาย (นาที) หญิง (นาที) 
               อาย ุ  
  คะแนน 

15 16 17 18 15 16 17 18 

10 3.95 3.84 3.75 3.77 5.06 5.04 5.15 5.71 
9 4.27 4.15 4.07 4.10 5.44 5.41 5.56 5.18 



 

 

8 4.59 4.46 4.39 4.42 5.81 5.77 5.96 5.56 
7 5.24 5.09 5.04 5.08 6.57 6.52 6.78 5.95 
6 5.88 5.71 5.68 5.73 7.32 7.26 7.60 6.73 
5 6.16 6.02 6.00 6.06 7.70 7.63 8.01 7.51 
4 6.52 6.33 6.32 6.38 8.07 8.00 8.41 8.90 
3 6.53 6.34 6.33 6.39 8.08 8.01 8.42 8.29 
2 6.99 6.34 6.34 6.40 8.10 8.05 8.47 8.30 
1 7.00 6.33 6.35 6.41 8.12 8.08 8.52 8.35 
0 7.01 6.32 6.36 6.42 8.14 8.11 8.57 8.40 

 
ส่ือการเรียนรู้ 
 แบบทดสอบ  

กจิกรรมการเรียนรู้ (สัปดาห์ที ่3) 
 สัปดาห์ท่ี 1 กิจกรรมท่ี 2 ทดสอบสมรรถภาพทางกาย  

การวดัผลและประเมนิผล 
 แบบประเมินผลกิจกรรมท่ี 2 
 แบบทดสอบก่อนเรียน และ หลงัเรียน 

งานทีม่อบหมาย 
 แบบฝึกหดั 

ผลงาน/ช้ินงาน/ความส าเร็จของผู้เรียน 
 กิจกรรมท่ี 2 ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

เอกสารอ้างองิ 
 พูลศกัด์ิ ประถมบุตร. (2532). การทดสอบและวดัผลทางพลศึกษา. กรุงเทพฯ : โอเดียนสโตร์. 
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 แผนการจดัการเรียนรู้ที่ 1 หน่วยที ่3 
ช่ือวชิา  พลศึกษาเพื่อพฒันาสุขภาพ เวลาเรียนรวม18คาบ 
  หน่วยท่ี 3 สอนคร้ังท่ี 1/18 

ช่ือเร่ือง  หลกัการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพและการหาค่าดชันีมวลกาย จ านวน   2   คาบ 
 

หัวข้อเร่ือง 
1. หลกัการออกก าลงักายอยา่งถูกตอ้ง เพื่อสุขภาพท่ีดีข้ึน 
2. ขั้นตอนในการออกก าลงักาย 
3. ออกก าลงักายดว้ยระยะเวลาท่ีเหมาะสม 
4. ดชันีมวลกาย 

สาระส าคญั/แนวคดิส าคญั 
 การเสริมสร้างสุขภาพและสมรรถภาพทางกายท่ีดีของมนุษยน์ั้นคือ การออกก าลงักายอยา่งถูกตอ้ง
เหมาะสม ดงันั้นการออกก าลงักายอยา่งถูกตอ้ง ขั้นตอน และวธีิการจึงเป็นปัจจยัส าคญั ท่ีช่วยส่งเสริมสุขภาพ
และสมรรถภาพ ทั้งท าให้เกิดการพฒันาในทุกๆดา้น โดยเฉพาะการเจริญเติบโตของเด็ก และวยัรุ่น ซ่ึงช่วย
พฒันาทั้งร่างกาย อารมณ์ สังคม ส่วนการรู้จกัหาค่าดัชนีมวลกาย เป็นเร่ืองส าคญัในการมาประกอบคิด
ค านวณประเมินค่าของรูปร่างเป็นอยา่งดี 
สมรรถนะ 
 แสดงความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพและกาหาดชันีมวลกาย 

จุดประสงค์การปฏบัิติ 
1. สามารถอธิบายหลกัการออกก าลงักายอยา่งถูกตอ้ง 
2. สามารถอธิบายขั้นตอนในการออกก าลงักายได ้
3. สามารถอธิบายการออกก าลงักายโดยก าหนดเวลาไดเ้หมาะกบัในแต่ละเพศและวยัได ้
4. สามารถอธิบายการค านวณและประเมินค่า ค่าดชันีมวลกายได ้

เน้ือหาสาระ 
      3.1  หลกัการออกก าลงักายทีถู่กต้อง 
 การออกก าลงักายนั้นถือเป็นเร่ืองท่ีจ าเป็นส าหรับสุขภาพชีวิตผูท่ี้อาจจะไม่ค่อยมีเวลา ก็ควรจะหา
เวลาว่างแบ่งเวลาตามความเหมาะสม เพื่อจะได้ให้ร่างกายเราแข็งแรงไปอีกนาน การออกก าลงันั้นมี
ประโยชน์ คนทุกวยัจึงควรออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาแมแ้ต่เด็กเล็กหรือผูสู้งอายุ แต่ตอ้งเลือกวิธีการให้
เหมาะสมทั้งชนิดและความหนกัเบาของกีฬา และตอ้งค านึงถึงความปลอดภยัและการป้องกนัการบาดเจ็บ
ดว้ย เม่ือเขา้สู่อาย ุ30 ปีข้ึนไปความสามารถของร่างกายจะเร่ิมลดลง ทั้งดา้นความทนทาน ความวอ่งไว ก าลงั
ของกลา้มเน้ือ การเล่นกีฬาท่ีใช้ก าลงัมากๆ หรือคนท่ีมีโรคประจ าตวั หากออกก าลงักายโดยไม่ค  านึงถึง
ความสามารถของตน ก็จะเป็นสาเหตุท าใหเ้กิดอนัตรายหรือบาดเจบ็ได ้



 

 

3.1.1  การวดัอตัราการเต้นของหัวใจ  
 ถา้เป็นการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ อตัราการเตน้ของหวัใจของผูอ้อกก าลงักายควรอยูใ่นอตัรา 70-
80% ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด โดยอตัราการเตน้ของหวัใจเป้าหมายมีสูตรในการค านวณดงัต่อไปน้ี 
 

 

 
3.1.2  ความนานของการออกก าลงักาย   
 ในการออกก าลังกายเอสุขภาพแต่ละคร้ัง โดยทัว่ๆ ไปควรใช้เวลาอย่างน้อย 20 – 30 นาที (แต่
ส าหรับผูท่ี้เป็นนกักีฬาควรเพิ่มเวลาให้นานข้ึน) โดยให้อตัราการเตน้ของหัวใจคงท่ี (ตามการค านวณไดใ้น
ขอ้ท่ี 1) ไปตลอดเวลานั้น และควรออกก าลงักายเป็นเวลาเดียวกนัทุกคร้ัง 
3.1.3  ความบ่อยของการออกก าลงักาย   
 ความเหมาะสมในการออกก าลงักายในหน่ึงสัปดาห์นั้น ควรออกก าลงักายไม่นอ้ยกวา่ 3 วนั และไม่
เกิน 6 วนั และควรมีวนัพกัผอ่นสัปดาห์ละไม่นอ้ยกวา่ 1 วนั 
      3.2  ขั้นตอนในการออกก าลงักาย 
 ขั้นตอนปฏิบติัของการออกกก าลงักายในแต่ละคร้ัง ประกอบดว้ยการออกก าลงักายอบไปดว้ย 4 
ขั้นตอน คือ ช่วงอบอุ่นร่างกายโดยการยดืเส้น แลว้จึงเร่ิมออกก าลงักายกลา้มเน้ือมดัใหญ่ ตามดว้ยช่วงฝึกจริง
และช่วงผอ่นคลาย 

3.2.1 การอบอุ่นร่างกาย (warm ‟ up)  
         มีจุดมุ่งหมายเพื่อปรับร่างกายใหพ้ร้อมก่อนท่ีจะออกก าลงัจริงๆ โดยจะมีผลท าให้มีการเพิ่ม

อุณหภูมิของกลา้มเน้ือ ท าใหมี้การเพิ่มความเร็วของการชกัน ากระแสประสาท ลดการยดึตึงของกลา้มเน้ือ
เป็นผลใหก้ารหดตวัของกลา้มเน้ือมีประสิทธิภาพดียิง่ข้ึน เพิ่มออกซิเจนไปยงักลา้มเน้ือโดยมีการขยายตวั
ของเส้นเลือดฝอยและเพิ่มความสามารถการจบัออกซิเจนไดม้ากข้ึน ช่วยปรับความไวของศูนยก์ารหายใจต่อ
การกระตุน้และช่วยเพิ่มจ านวนเลือดท่ีไหลกลบัหวัใจ ลดความเส่ียงต่อการเกิดการบาดเจบ็ขณะออกก าลงั
กาย ลดและป้องกนัการเตน้ผิดปกติของหวัใจ และ ลดการขาดเลือดของหวัใจ 
           การอบอุ่นร่างกายควรจะท าแบบค่อยเป็นค่อยไปให้เกิดการเพิ่มอุณหภูมิร่างกายและกลา้มเน้ือโดยไม่
มีการอ่อนลา้หรือเสียพลงังานมากเกินไป มกัจะใชเ้วลาประมาณ 5 -10 นาที โดยมีการเคล่ือนไหวของร่างกาย
ทุกส่วน เช่น การท าท่ากายบริหาร หรือ การเดิน การวิง่แบบชา้ๆ 
         3.2.2 การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (stretching) 

    เป็นการเตรียมสภาพการท างานของกระดูก ขอ้ต่อ เอน็ พงัพืด และกลา้มเน้ือ ดว้ยการเพิ่มมุมการ
เคล่ือนไหวของบริเวณขอ้ต่อ เป็นการเพิ่มขีดความสามารถทางดา้นความเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไว 
รวมทั้งเป็นคุณสมบติัส าคญัท่ีจ  าเป็นส าหรับการเล่นกีฬาและการออกก าลงักายทุกประเภท ยิง่กวา่นั้นการฝึก
การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือยงัช่วยป้องกนัการบาดเจบ็ หลกัการฝึกยดืเหยยีดกลา้มเน้ือควรท าหลงัจากท่ีไดมี้การ
อบอุ่นร่างกายพร้อมแลว้หรือเม่ืออุณหภูมิกลา้มเน้ือไดรั้บการปรับใหสู้งข้ึน ทั้งน้ีเน่ืองจากเอน็และกลา้มเน้ือ
ท่ีไดรั้บการอบอุ่นพร้อมแลว้ จะมีความยดืหยุน่ตวัดีกวา่เม่ือตอนท่ียงัไม่ไดรั้บการอบอุ่น นอกจากน้ีการฝึก

อตัราการเตน้ของชีพจรเป้าหมาย (THR) = (220 – อาย ุปี ) X (70  - 80 % ) / 100 



 

 

การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือควรกระท าซ ้ าอีกคร้ังในขั้นตอนหลงัจากเสร็จส้ินการออกก าลงักาย วธีิการยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือเร่ิมจากท าการยดืคา้งไวใ้นจงัหวะสุดทา้ยของการเคล่ือนไหว จากนั้นท าการยดืจนกระทัง่ถึงจุดท่ี
รู้สึกวา่มีอาการปวดตึงกลา้มเน้ือเกิดข้ึน ณ จุดน้ีใหค้วบคุมท่าการเคล่ือนไหวหยดุน่ิงคา้งไวป้ระมาณ 10-30 
วนิาที  
        3.2.3 การออกก าลงักาย (exercise) 
    1.  การออกก าลงักายแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (anaerobic exercise) เป็นการออกก าลงักายช่วงสั้นๆ 
สลบักบัการพกั ใชร้ะบบพลงังานท่ีมีส ารองในกลา้มเน้ืออยูแ่ลว้ การออกก าลงักายในช่วงน้ีใชเ้วลา 0 - 30 
วนิาที ตวัอยา่งเช่น ยกน ้าหนกั กอลฟ์ วิง่ระยะสั้น และ กรีฑาประเภทลาน เป็นตน้ 
    2.  การออกก าลงักายแบบใชอ้อกซิเจน (aerobic exercise) เป็นการออกก าลงักายในเวลาท่ียาวนาน
ข้ึน มีความต่อเน่ือง สม ่าเสมอ ไม่หยดุพกั ท าใหก้ารใชร้ะบบพลงังานส ารองในกลา้มเน้ือไม่เพียงพอ ร่างกาย
จึงตอ้งหายใจเอาออกซิเจนไปเผาผลาญในขบวนการสร้างพลงังานยกตวัอยา่งเช่น วิง่ระยะไกล วา่ยน ้า ป่ัน
จกัรยาน เดินเร็ว เทนนิส แบดมินตนั เป็นตน้  
       3.2.4 ขั้นคลายอุ่นร่างกายร่วมกบัการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (cool down)  

  คือ การเปิดโอกาสใหร่้างกายค่อยๆปรับตวักลบัคืนสู่สภาวะปกติอยา่งต่อเน่ืองทีละนอ้ย ซ่ึงเป็นการ
ลดความหนกัจากการออกก าลงักายท าใหร่้างกายฟ้ืนตวัจากอาการเหน็ดเหน่ือยไดร้วดเร็วยิง่ข้ึน และช่วยผอ่น
คลายความเครียดพร้อมทั้งอาการปวดเม่ือยท่ีเกิดข้ึนกบักลา้มเน้ือ การหยดุออกก าลงักายอยา่งทนัทีโดยไม่เปิด
โอกาสใหก้ลา้มเน้ือและระบบไหลเวยีนเลือดค่อยๆปรับตวัคืนสู่สภาวะปกติทีละนอ้ยจะเป็นสาเหตุให้เลือดท่ี
เคยไหลผา่นหวัใจคร้ังละจ านวนมากๆขณะออกก าลงักายอยา่งหนกักลบัลดปริมาณลงอยา่งรวดเร็วท าใหก้าร
ระบายของกรดแลคติคท่ีเกิดข้ึนในระหวา่งออกก าลงักายชา้ลง เม่ือระบบไหลเวยีนเลือดและ กลา้มเน้ือลด
ปริมาณการท างานลงอยา่งรวดเร็วท าใหก้รดแลคติคคา้งอยูต่ามกลา้มเน้ือจึงเป็นสาเหตุใหเ้กิดอาการลา้หรือ
ปวดเม่ือยหรือตะคริว 
 การออกก าลงักายท่ีพอดีพอเหมาะ คือ สามารถบริหารหวัใจใหเ้ตน้เร็วข้ึนประมาณ  60-85 เปอร์เซ็นต์
ของอตัราเตน้สูงสุดของหวัใจของคนอายนุั้น  จึงไดป้ระโยชน์เตม็ท่ีจากการออกก าลงักายนั้น  หากหวัใจเตน้
ชา้กวา่ 60 เปอร์เซ็นตข์องอตัราเตน้สูงสุดของหวัใจ ก็จะไดผ้ลการฝึกนอ้ย หากออกก าลงัจนหวัใจเตน้เร็วกวา่ 
85 เปอร์เซ็นตข์องอตัราเตน้สูงสุดของหวัใจ จะเส่ียงต่อการเป็นอนัตรายไดง่้าย  เพราะฉะนั้นอตัราเตน้หวัใจท่ี
พอดีพอเหมาะขณะออกก าลงักาย คือ  ประมาณ  75 เปอร์เซ็นตข์องอตัราเตน้สูงสุดของหวัใจคนนั้น 
 
 
   วธีิคิดหาอตัราเตน้หวัใจ  75  เปอร์เซ็นต ์ มีสูตรดงัน้ี 
 

    (220 ‟ อายุ) ×  
100
75

 =  คร้ังต่อนาที 

 
 



 

 

       ดงันั้นในตอนแรกของการออกก าลงักายควรหยดุเป็นระยะๆ  เพื่อจบัชีพจรดู  ถา้ยงัต ่ากวา่   
70  เปอร์เซ็นต ์ ก็ให้ออกก าลงักายใหห้นกัข้ึน  หากเกิน  85  เปอร์เซ็นต ์ ก็ตอ้งเบาลงเพื่อใหชี้พจรลดลงมา
หน่อย  นานๆ เขา้ก็จะมีความช านาญ  ไม่ตอ้งจบัชีพจรก็สามารถบอกไดว้า่  ออกก าลงักายขนาดน้ีมากไป
หรือนอ้ยไป  หรือแค่ไหนจึงจะพอดี  โดยสังเกตจากเหง่ือท่ีออก อตัราการหายใจเขา้ออก ความเหน่ือยหรือ
เม่ือยลา้ของ   กลา้มเน้ือ 
      3.3  ออกก าลงักายด้วยระยะเวลาที่เหมาะสม   
          การก าหนดระยะเวลาควรใหส้ัมพนัธ์กบัความหนกัของกิจกรรม อายุ  และสภาพของร่างกาย  ซ่ึงจะท าให้
ร่างกายมีสมรรถภาพแขง็แรง หรือท่ีเรียกวา่  ความฟิต  (FIT)  ซ่ึงหลกัการของความฟิต  (FIT) คือ 
   F  =  frequency  คือ  ความถ่ี  บ่อย  ของการออกก าลงักาย  ซ่ึงตอ้งปฏิบติัอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ  3 
วนั  อาจท าทุกวนัก็ได ้ แต่ควรมีวนัหยุดพกัสัก  2 วนัต่อสัปดาห์  หากเวน้การฝึกนานเกิน  3 วนั  ผลท่ีไดจ้ากการ
ออกก าลงักายคร้ังสุดทา้ยจะสูญเสียไป   เพราะสมรรถภาพทางกายจะเร่ิมลดลงทนัทีเม่ือหยุดออกก าลงักาย 
   I  =  intensity  คือ  ความหนกัเบาของการฝึก  ควรออกก าลงัมากนอ้ยแค่ไหน  โดยใชอ้ตัราเตน้
ของชีพจร  เป็นตวัก าหนด 
   T  =  time  คือ  ช่วงระยะเวลาท่ีตอ้งฝึกคร้ังละ  30 นาที  จึงจะนานเพียงพอท่ีจะเสริมสร้าง
สมรรถภาพของร่างกาย  และไม่ควรเกิน  1 ชัว่โมง  ซ่ึงถือวา่มากเกินความจ าเป็น 
  
  4.4  ดัชนีมวลกาย 

          BMI : ดัชนีมวลกาย 

  

       BMI (Body Mass Index) 
                 ดชันีมวลกาย คือ การแสดงค่าความสัมพนัธ์ระหวา่งน ้าหนกักบัส่วนสูงของบุคคล และสามารถ
ระบุระดบัความเส่ียงต่อโรคภยัไขเ้จบ็ของบุคคลนั้น ผูท่ี้มีค่า BMI ระหวา่ง 23.5-28.4 คือบุคคลท่ีถูกจดัอยู่
ในกลุ่มผูมี้น ้าหนกัมากกวา่ปกติหรือน ้าหนกัเกิน ในขณะท่ีผูมี้ค่า BMI ตั้งแต่ 28.5 ข้ึนไปจะถูกจดัอยูใ่น
กลุ่มคนอว้น  

 

                   ผล การวจิยัระบุวา่การลดน ้าหนกัในผูท่ี้มีน ้าหนกัเกินจะช่วยลดโอกาสการเกิดโรค หวัใจ 
และโรคเบาหวาน อยา่งไรก็ดี โปรดสังเกตวา่ค่า BMI ท่ีค  านวณไดใ้นนกักีฬาจะไม่แม่นย  าเหมือนคน
ปกติ เน่ืองจากนกักีฬาจะมีปริมาณไขมนัท่ีต ่าแต่จะมีกลา้มเน้ือมาก เช่นเดียวกนักบักลุ่มคนอายนุอ้ยกวา่ 
19 ปี หรือมากกวา่ 70 ปีข้ึนไป สตรีมีครรภแ์ละอยูใ่นระหวา่งใหน้มบุตร รวมถึงผูท่ี้เจบ็ป่วยดว้ย  

 

  



 

 

 
 

การค านวณดชันีมวลกาย BMI 
 ดชันีมวลกายดัชนีมวลกาย (องักฤษ: Body mass index ; ค ายอ่ BMI) เป็นค่าดชันีท่ีค  านวณจาก

น ้าหนกัและส่วนสูง เพื่อใชเ้ปรียบเทียบความสมดุลระหวา่งน ้าหนกัตวั ต่อความสูงของมนุษย ์ซ่ึงคิดคน้โดย 
Adolphe Quetelet ชาวเบลเยียม ค่าดชันีมวลกายหาไดโ้ดยน าน ้าหนกัตวัหารดว้ยก าลงัสองของส่วนสูงตนเอง 

 
โดยปกติ ใหใ้ชน้ ้าหนกัตวัเป็นกิโลกรัม และส่วนสูงเป็นเมตร จะไดห้น่วยเป็น กก./ม.2 ซ่ึง

มกัจะละทิ้ง 
การประเมินค่าดัชนีมวลกาย 

เม่ือไดค้  านวณค่าดชันีมวลกายแลว้ ลองน ามาเปรียบเทียบกบัเกณฑด์งัน้ี 
 ผอมเกินไป: นอ้ยกวา่ 18.5 (<18.5) 
 เหมาะสม: มากกวา่หรือเท่ากบั 18.5 แต่นอ้ยกวา่ 25 (≥18.5 แต่ <25) 
 น ้าหนกัเกิน: มากกวา่หรือเท่ากบั 25 แต่นอ้ยกวา่ 30 (≥25 แต่ <30) 
 อว้น: มากกวา่หรือเท่ากบั 30 แต่นอ้ยกวา่ 40 (≥30 แต่ <40) 

อนัตรายมาก: มากกวา่หรือเท่ากบั 40 (≥40) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%A4%E0%B8%A9
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B9%80%E0%B8%9A%E0%B8%A5%E0%B9%80%E0%B8%A2%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B9%82%E0%B8%A5%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%A1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%95%E0%B8%A3
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 แผนการจดัการเรียนรู้ที่ 1 หน่วยที ่4 
ช่ือวชิา  พลศึกษาเพื่อพฒันาสุขภาพ เวลาเรียนรวม18คาบ 
  หน่วยท่ี 4 สอนคร้ังท่ี 1/18 

ช่ือเร่ือง  โภชนาการกบัการออกก าลงักาย จ านวน   2   คาบ 
 

หัวข้อเร่ือง 
1. โภชนาการกบัการออกก าลงักาย 
2. สารอาหารท่ีจ าเป็นตอ้งไดรั้บใหพ้อเพียง พอกบัการออกก าลงักาย 
3. แนวทางการเลือกกินอาหารส าหรับการออกก าลงักาย 

สาระส าคญั/แนวคดิส าคญั 
 หลงัการออกก าลงักายส่ิงท่ีควบคู่กนัเพื่อเสริมสร้างให้ร่างกายไดมี้พละก าลงั ชดเชยส่ิงท่ีร่างกายใช้
ไปในการออกก าลงักายคือ อาหาร ดงันั้น โภชนาการอย่างถูกตอ้งจะเป็นการส่งเสริมสุขภาพเป็นอย่างดี 
โดยเฉพาะในช่วงวยัเจริญเติบโต อาหารกบัการออกก าลงักาย เป็นส่ิงส าคญัควบคู่กนัในการพฒันาร่างกาย
เป็นอยา่งมาก 
สมรรถนะ 
 แสดงความรู้เก่ียวกบัโภชนาการกบัการออกก าลงักาย 

จุดประสงค์การปฏบัิติ 
1. สามารถบอกความส าคญัของโภชนาการต่อการออกก าลงักายได ้
2. สามารถบอกคุณประโยชน์ของสารอาหารท่ีจ าเป็นต่อร่างกายในการออกก าลงักายได ้
3. สามารถอธิบาย แนวทางเลือกกินอาหารไดเ้หมาะสมกบัเวลาได ้

เน้ือหาสาระ 
       4.1  โภชนาการกบัการออกก าลงักาย 

 โภชนาการมีความส าคญัต่อสุขภาพและคุณภาพชีวติมาก ร่างกายมีความตอ้งการสารอาหาร เพื่อช่วย
ใหเ้ซลลท์  าหนา้ท่ีไดอ้ยา่งสมบูรณ์ ความตอ้งการสารอาหารของแต่ละบุคคลจะมีความแตกต่างกนัข้ึนกบั เพศ 
น ้ าหนกั ส่วนสูง อายุ การเจริญเติบโตและกิจกรรม ในชีวิตประจ าวนั อิทธิพลจากปัจจยัและส่ิงแวดลอ้มอ่ืน 
จะเป็นส่วนประกอบ เช่น ความตอ้งการสารอาหารโปรตีนข้ึนอยู่ กบัการรักษาดุลของสารไนโตรเจนใน
ร่างกาย ความตอ้งการธาตุเหล็กสัมพนัธ์กบัการคงสภาพของการเก็บรักษาธาตุเหล็กไวใ้ช้ ประโยชน์ของ
ร่างกาย ธาตุสังกะสีมีบทบาทส าคญัต่อการสังเคราะห์ และเมตาบอลิซึม (metabolism) ของกรดนิวคลิอิก 
กรดอะมิโน หากร่างกายไดรั้บสารอาหารไม่ครบถว้น ร่างกายจะสามารถสังเคราะห์สารอาหารท่ีขาดหายไป
ไดส่้วนหน่ึง โดยอาศยัการแปร สภาพมาจากสารอาหารอ่ืนๆ แต่มีสารอาหารส่วนหน่ึงซ่ึงร่างกายไม่สามารถ
สังเคราะห์ได ้ จ าเป็นจะตอ้งไดรั้บจากการบริโภคอาหาร เท่านั้น ไดแ้ก่ กรดอะมิโนท่ีจ าเป็น กรดไขมนับาง
ชนิด วิตามิน และเกลือแร่ชนิดต่างๆ ซ่ึงรวมเรียกวา่สารอาหารท่ีจ าเป็น (essential nutrients) หากไดรั้บไม่



 

 

เพียงพอจะมีผลกระทบต่อการท างานของเซลลต่์างๆ ภายในร่างกาย ร่างกายจึงตอ้งไดรั้บอาหารให้ครบ 5 หมู่ 
ส าหรับผูท่ี้ออกก าลงักายและเล่นกีฬาการบริโภคอาหารไม่แตกต่างไปจากคนปกติ แต่ผูท่ี้ออกก าลงักายและ
เล่นกีฬาซ่ึง ใชพ้ลงังานเพิ่มข้ึนจึงมีความจ าเป็นตอ้งไดรั้บปริมาณอาหารมากข้ึน เพื่อร่างกายจะไดมี้พละก าลงั
สามารถแข่งขนัไดน้านและเอาชนะคู่ต่อสู้ในการแข่งขนั 

       4.2  สารอาหารทีจ่ าเป็นต้องได้รับให้เพยีงพอกบัการออกก าลงักาย 

4.2.1 คาร์โบไฮเดรต เป็นแหล่งพลงังานของร่างกาย ไดรั้บจาก ขา้ว แป้ง น ้าตาล ผกั ผลไม ้
จ าเป็นตอ้งไดรั้บใหเ้พียงพอกบัการออกก าลงักาย โดยควรทานในปริมาณนอ้ยๆแต่บ่อยๆ เพื่อใหร่้างกายดึง
พลงังานไปใชไ้ดเ้พียงพอ ไม่เหลือเก็บสะสมไว ้ควรทานคาร์โบไฮเดรตท่ีเป็นธรรมชาติ ไม่ผา่นการขดัสี 
          4.2.2  โปรตีน เป็นสารอาหารท่ีช่วยในการเสริมสร้างกลา้มเน้ือ ควรไดรั้บมากสุดไม่เกิน วนัละ 2 
กรัมต่อน ้าหนกัตวั 1 กิโลกรัม แหล่งของโปรตีนท่ีดีไดจ้ากเน้ือสัตวทุ์กชนิด โดยเฉพาะเน้ือปลาแนะน าให้
ทานมากท่ีสุด ไข่ และ นม 
         4.2.3 ไขมัน เม่ือมีการออกก าลงักาย กลา้มเน้ือจะใชพ้ลงังานจากไขมนัและคาร์โบไฮเดรต ร่างกาย
จะพยายามใชพ้ลงังานจากโปรตีนนอ้ยท่ีสุด ควรไดรั้บประมาณร้อยละ 25-30 ของพลงังานท่ีควรไดรั้บ/วนั 
ควรเลือกทานพวกไขมนัดี โดยเฉพาะไขมนัจากปลา ไม่ควรทานของทอดของมนัมากจนเกินไปในขณะออก
ก าลงักาย 
         4.2.4 วติามินและเกลือแร่ ส าหรบนกักีฬา ความตอ้งการวิตามินและเกลือแร่ต่าง ๆ ไม่ไดเ้พิ่มกวา่คน
ปกติ ถา้มีการรับประทานอาหารครบ 5 หมู่ และสัดส่วนพอเหมาะ ก็จะไดรั้บวติามินเพียงพอกบัความ
ตอ้งการของร่างกาย ไม่จ  าเป็นตอ้งมีการเสริมวติามิน แต่ในบางคนอาจเกิดปัญหาการขาดธาตุเหล็กได ้แต่
มกัจะเป็นชัว่คราว ดงันั้นจึงควรมีการบริโภคอาหารท่ีมีเหล็กสูง เช่น ตบั เน้ือสัตว ์ไข่แดง (ควรจ ากดัปริมาณ
เพราะมีโคเลสเตอรอลสูง ) และเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการดูดซึมเหล็ก ควรรับประทานผกัสด และผลไมท่ี้มี
วติามินซีสูงดว้ย 
        4.2.5 น า้ น ้ามีความส าคญัมาก ช่วยระบบยอ่ยอาหารและการขบัถ่ายของเสียออกจากร่างกาย ความ
ตอ้งการน ้าโดยปกติ 6 - 8 แกว้ ต่อวนั หรือประมาณ 30 มิลลิลิตร / น ้าหนกัตวั 1 กิโลกรัม ในกรณีท่ีสูญเสียน ้า
มาก ๆ เช่น การเสียเหง่ือในการท างานกลางแดด หรือการเล่นกีฬา ตอ้งไดรั้บน ้าทดแทนใหเ้พียงพอ น ้าท่ีดี
ท่ีสุดคือ น ้าเปล่า ควรจิบน ้าอยูเ่สมอในระหวา่งท่ีออกก าลงักาย เพื่อชดเชยการสูญเสียเหง่ือ 

       4.3  แนวทางการเลือกกินอาหารส าหรับออกก าลงักาย 

 4.3.1  ก่อนออกก าลงักาย 
           „ ควรกินอาหารก่อนมาออกก าลงักาย 2 ถึง 4 ชัว่โมง 
           „ เลือกกินอาหารท่ีมีคาร์โบไฮเดรตสูง ไขมนัต ่า โปรตีนต ่า เพราะคาร์โบไฮเดรตสามารถยอ่ย
และน ามาใชเ้ป็นพลงังานไดเ้ร็วท่ีสุด ในขณะท่ีโปรตีนและไขมนัอาจจะยงัคงยอ่ยอยูท่ี่กระเพาะอาหาร ถา้กิน
โปรตีนและไขมนัมามากๆ ก็อาจจะท าให้รู้สึกเหน่ือย คล่ืนไส้ ในระหวา่งท่ีออกก าลงักายได ้



 

 

                        „ ควรกินอาหารใหไ้ดรั้บพลงังานประมาณ 400 ‟ 800 กิโลแคลอรี ซ่ึงเท่ากบัการกินอาหารม้ือ
หลกั 1 ม้ือ เพื่อท่ีจะเป็นพลงังานเพียงพอส าหรับออกก าลงักาย ท าใหอ้อกก าลงักายไดเ้ต็มท่ี ไม่เหน่ือยเกินไป 
                        „ ด่ืมน ้าใหไ้ดป้ระมาณ 10 ออนซ์ หรือ 300 มิลลิลิตร ก่อนออกก าลงักาย 2 ชัว่โมง จะช่วย
ชดเชยการสูญเสียเหง่ือระหวา่งออกก าลงักาย 

 ตัวอย่างอาหารทีค่วรกินก่อนมาออกก าลงักาย 2 ช่ัวโมง 

 „ น ้าผกัหรือผลไม ้1 แกว้ (200 มิลลิลิตร) กบั ผลไมแ้หง้ ½ ถว้ยตวง 
 „ ขนมปังโฮลวีตทาแยมผลไม ้3 ชอ้นชา 1 แผน่ 
 „ ซีเรียลท่ีผสมธญัพืชกบัลูกเกด 1 ชอ้นโตะ๊ กบันมหรือน ้าผลไม ้1 แกว้ (200 มิลลิลิตร) 
 „ สมูทต้ีต่างๆท่ีมีกลว้ยหอมเป็นส่วนผสม 

 ถา้หากไดกิ้นอาหารจานหลกัปริมาณมากๆก่อนมาออกก าลงักาย 4 ชัว่โมงแลว้ ยงัรู้สึกอ่ิมอยูก่็ไม่
จ  าเป็นท่ีจะตอ้งกินเพิ่มอีกก็ได ้แต่ถา้ยงัรู้สึกหิวเล็กนอ้ยก่อนมาออกก าลงักายใหเ้ลือกกินอาหารตามท่ีแนะน า
น้ีได ้อาหารท่ีแนะน าน้ีใหพ้ลงังานประมาณ 200-300 กิโลแคลอรี ซ่ึงเพียงพอกบัการออกก าลงักายประมาณ 
30 นาที ถึง 1 ชัว่โมง 

4.3.2  ระหว่างออกก าลงักาย 
 ควรด่ืมน ้าใหไ้ดป้ระมาณ 5-12 ออนซ์ (150-350 มิลลิลิตร) ทุกๆ 15-20 นาที ถา้ออกก าลงักาย
มากกวา่ 1 ชัว่โมง ใหด่ื้มเคร่ืองด่ืมท่ีผสมเกลือแร่ส าหรับนกักีฬา เพื่อช่วยชดเชยการสูญเสียโซเดียม 

4.3.3  หลงัออกก าลงักาย 
  ด่ืมน ้าใหไ้ด ้2 แกว้ (500 มิลลิลิตร เพื่อชดเชยการสูญเสียเหง่ือ และรักษาสมดุลของสารต่างๆใน
ร่างกายท่ีมีการเปล่ียนแปลงในช่วงท่ีออกก าลงักายกินอาหารวา่งท่ีใหพ้ลงังาน 100-400 กิโลแคลอรี ซ่ึง
ประกอบไปดว้ยคาร์โบไฮเดรตและโปรตีน ระหวา่ง 1 ชัว่โมงแรก หลงัจากออกก าลงักายไม่ควรด่ืมเคร่ืองด่ืม
ท่ีมีส่วนผสมของคาเฟอีน เช่น กาแฟ ชา น ้าอดัลม เพราะจะท าใหปั้สสาวะออกมามาก จนสูญเสียน ้ามาก
เกินไปได ้

 ตัวอย่างอาหารทีค่วรกินหลังจากออกก าลงักาย 1 ช่ัวโมง 
 - นมรสต่างๆ 1 แกว้ เลือกชนิดท่ีมีไขมนัต ่า ( 100-150 กิโลแคลอรี) 
 - โยเกิร์ตรสต่างๆ 1 ถว้ย อาจจะทานร่วมกบัผลไมส้ดเป็นสลดัผลไม ้หรือป่ันผสมเป็นสมูทต้ีแบบ
ต่างๆ หรือทานร่วมกบัซีเรียลก็ได ้( 100-300 กิโลแคลอรี) 
 - แซนวซิ หรือแฮมเบอร์เกอร์ 1 คู่ ( 200-400 กิโลแคลอรี) 
 - อาหารม้ือหลกัท่ีมีไขมนัต ่า เช่น ขา้ว+ตม้ย  า+ไข่ตุ๋น, ขา้วเหนียว+ส้มต า+ไก่ยา่ง เป็นตน้ (300-400 
กิโลแคลอรี) 
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 แผนการจดัการเรียนรู้ที่ 1 หน่วยที ่5 

ช่ือวชิา  พลศึกษาเพื่อพฒันาสุขภาพ เวลาเรียนรวม18คาบ 
  หน่วยท่ี 5 สอนคร้ังท่ี 1/18 

ช่ือเร่ือง  การปฐมพยาบาลภาวะบาดเจบ็ทางการกีฬาและการออกก าลงักาย จ านวน   2   คาบ 
 

หัวข้อเร่ือง 
 1.  ความหมายการออกก าลงักายและการปฐมพยาบาล 
 2.  ขอบเขตของผูท้  าการปฐมพยาบาล  
 3.  การบาดเจบ็ในการกีฬาและการออกก าลงักายท่ีพบบ่อยและการปฐมพยาบาล 

สาระส าคญั/แนวคดิส าคญั 
 การออกก าลงักาย และการเล่นกีฬา อาจไดรั้บอุบติัเหตุ หรือบาดเจ็บโดยไม่ไดแ้ก ้แต่การบาดเจ็บจะ
มากหรือน้อย การปฐมพยาบาลอย่างถูกวิธีก็จะท าให้หายปกติ หรืออย่างน้อยก็ลดอนัตรายได ้อาการต่างๆ 
ของการปฐมพยาบาล การบาดเจ็บทางการกีฬา หรือออกก าลงักาย ท่ีถูกวิธีก็จะท าให้สามารถกลบัมาสู่การ
เล่นกีฬาไดต่้อไป 
สมรรถนะ 
 แสดงความรู้เก่ียวกบัการปฐมพยาบาลภาวะบาดเจบ็ทางการกีฬาและการออกก าลงักาย 

จุดประสงค์การปฏบัิติ 
 1.   สามารถบอกอาการการบาดเจบ็ต่างๆ จากการออกก าลงักาย หรือเล่นกีฬาได ้
 2.   สามารถอธิบายการปฐมพยาบาลอยา่งถูกตอ้งได ้
เน้ือหาสาระ 
      5.1  ความหมายของการออกก าลงักายและการปฐมพยาบาล 

5.1.1  การออกก าลงักาย  หมายถึง กิจกรรมของร่างกายท่ีช่วยสร้างเสริม และคงไวซ่ึ้งสุขภาพและ
ความแข็งแรงของร่างกาย การออกก าลงักายช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของกลา้มเน้ือและระบบไหลเวียน
โลหิต รวมทั้งสร้างเสริมทกัษะทางกีฬา การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอจะช่วยสร้างเสริมระบบภูมิคุม้กนั
และช่วยป้องกนัโรคต่างๆ เช่นโรคหวัใจ, โรคระบบไหลเวียนโลหิต, เบาหวาน, และโรคอว้น นอกจากน้ีการ
ออกก าลงักายยงัช่วยสร้างเสริมสุขภาพจิตและลดความเครียดได ้

5.1.2  การปฐมพยาบาล หมายถึง การให้ความช่วยเหลือแก่ผูป่้วยหรือผูท่ี้ไดรั้บบาดเจ็บ ณ สถานท่ี
เกิดเหตุ โดยใชอุ้ปกรณ์เท่าท่ีจะหาไดใ้นขณะนั้น น ามาใช้ในการรักษาเบ้ืองตน้ ควรท าการปฐมพยาบาลให้
เร็วท่ีสุดหลงัเกิดเหตุโดยอาจท าไดใ้นทนัที หรือระหว่างการน าผูป่้วยหรือผูบ้าดเจ็บไปยงัโรงพยาบาลหรือ
สถานท่ีรักษาพยาบาลอ่ืนๆ เพื่อช่วยบรรเทาอาการเจ็บป่วย หรืออาการบาดเจ็บนั้นๆ ก่อนท่ีผูป่้วยหรือผูท่ี้
ไดรั้บบาดเจบ็จะไดรั้บการดูแลรักษาจากบุคลากรทางการแพทย ์หรือถูกน าส่งไปยงัโรงพยาบาล  



 

 

5.1.3  การปฐมพยาบาล มีวตัถุประสงคท่ี์ส าคญัคือ 
                 5.1.3.1 เพื่อช่วยชีวิตผูป่้วย หรือผูท่ี้ไดรั้บบาดเจ็บจากเหตุการณ์หรืออุบติัเหตุต่างๆในขณะนั้น  
                 5.1.3.2 เพื่อเป็นการลดความรุนแรงของอาการบาดเจบ็หรือการเจบ็ป่วย 
                 5.3.3.3 เพื่อท าให้บรรเทาความเจบ็ปวดทรมานของผูป่้วยหรือผูท่ี้ไดรั้บบาดเจบ็ และช่วยใหก้ลบัสู่
สภาพเดิมโดยเร็ว 

    5.1.3.4 เพื่อป้องกนัความพิการ หรือความเจบ็ปวดอ่ืนๆท่ีจะเกิดข้ึนตามมาภายหลงั  

      5.2  ขอบเขตของผู้ท าการปฐมพยาบาล 
      ผูป้ฐมพยาบาลมีหนา้ท่ีช่วยเหลือผูบ้าดเจบ็หรือผูป่้วยฉุกเฉินเท่านั้น จะหมดหนา้ท่ีเม่ือผูบ้าดเจบ็
ปลอดภยัหรือไดรั้บการรักษาจากแพทยห์รือสถานพยาบาลแลว้ ขอบเขตหนา้ท่ีของผูป้ฐมพยาบาลมี 2 
ประการใหญ่ ๆ คือ 
     5.2.1 วเิคราะห์สาเหตุและความรุนแรงของอุบติัเหตุท่ีเกิดข้ึน เพื่อเป็นแนวทางในการช่วยเหลือไดถู้กตอ้ง 
มีขั้นตอนดงัน้ี 
          2.1.1 ซกัประวติัของอุบติัเหตุ จากผูท่ี้อยูใ่นเหตุการณ์หรือผูบ้าดเจบ็ท่ีรู้สึกตวัดี  
          2.1.2 ซกัถามอาการผดิปกติหลงัไดรั้บอุบติัเหตุ เช่น ปวดศีรษะ คล่ืนไส้ อาเจียน ปวดมากท่ีบริเวณใด 
ฯลฯ 
          2.1.3 ตรวจร่างกายผูบ้าดเจบ็ทุกคร้ังก่อนใหก้ารปฐมพยาบาล โดยตรวจตั้งแต่ศีรษะจรดปลายเทา้ เพื่อ
คน้หาส่ิงผดิปกติท่ีเกิดข้ึน เช่น อาการบวม บาดแผล กระดูกหกั เป็นตน้ 
     5.2.2. ช่วยเหลือผูบ้าดเจบ็ โดยช่วยเป็นล าดบัขั้นดงัน้ี 
          2.2.1 ถา้ผูบ้าดเจบ็อยูใ่นบริเวณท่ีมีอนัตรายตอ้งเคล่ือนยา้ยออกมาก่อน เช่น ตึกพงัถล่มลงมา ไฟไหมใ้น
โรงภาพยนต ์เป็นตน้ 
          2.2.2 ช่วยชีวติ โดยจะตรวจดูลกัษณะการหายใจวา่มีการอุดตนัของทางเดินหายใจหรือไม่ หวัใจหยดุ
เตน้หรือไม่ ถา้มีก็ใหรี้บช่วยกูชี้วติซ่ึงจะกล่าวในตอนต่อไป 
          2.2.3 ช่วยมิใหเ้กิดอนัตรายมากข้ึน ถา้มีกระดูกหกัตอ้งเขา้เฝือกก่อน เพื่อมิใหมี้การฉีกขาดของเน้ือเยือ่
มากข้ึน ถา้มีบาดแผลตอ้งคลุมดว้ยผา้สะอาด เพื่อมิใหฝุ้่ นละอองเขา้ไปท าใหติ้ดเช้ือ ในรายท่ีสงสัยวา่มีการหกั
ของกระดูกสันหลงั ตอ้งใหอ้ยูน่ิ่งท่ีสุด และถา้จะตอ้งเคล่ือนยา้ยจะตอ้งใหแ้นวกระดูกสันหลงัตรง โดยนอน
ราบบนพื้นไมแ้ขง็ มีหมอนหรือผา้ประคองศีรษะมิใหเ้คล่ือนไหว ใหค้  าปลอบโยนผูบ้าดเจบ็ ใหก้ าลงัใจ อยู่
กบัผูบ้าดเจบ็ตลอดเวลา พลิกตวั หรือ จบัตอ้งดว้ยความอ่อนโยนและระมดัระวงั ไม่ละทิ้งผูบ้าดเจบ็อาจตอ้ง
หาผูอ่ื้นมาอยูด่ว้ยถา้จ าเป็น  

การบาดเจ็บทางการกีฬาเป็นอุบติัเหตุท่ีเกิดข้ึนไดบ้่อยๆโดยเฉพาะกีฬาท่ีมีการปะทะกนัเช่น รักบ้ี 
ฟุตบอล บาสเกตบอล อเมริกันฟุตบอล เป็นตน้ บาดเจ็บทางการกีฬาอาจเกิดข้ึนได้หลายแบบตามความ
รุนแรงของการปะทะ บางชนิดนกักีฬาหรือผูฝึ้กสอนสามารถรักษาพยาบาลกนัเองได ้โดยไม่จ  าเป็นตอ้งมี
ความรู้ทางแพทยแ์ต่อยา่งใดเช่น ฟกช ้า ขอ้เคล็ด และตะคริว เป็นตน้ แต่บางชนิดจ าเป็นตอ้งอาศยัแพทยเ์ป็นผู ้
บ  าบดัรักษาเท่านั้นเช่น ขอ้หลุด กระดูกหัก หมดสติ เลือดออกมาก และชกัเป็นตน้ อย่างไรก็ตาม การปฐม



 

 

พยาบาลเป็นเร่ืองส าคญัมากเพราะแมจ้ะเป็นบาดเจ็บท่ีตอ้งรับการรักษาจากแพทย ์แต่ถ้าได้รับการปฐม
พยาบาลท่ีถูกวธีิก่อนท่ีจะมีแพทยม์าดู หรือส่งต่อไปถึงมือแพทยก์็จะสามารถป้องกนัการบาดเจ็บซ ้ าเติมไดท้  า
ให้การักษาง่ายข้ึน  แต่ถา้ผูบ้าดเจ็บไดรั้บการปฐมพยาบาลท่ีผิดวิธี อาจท าให้บาดเจ็บน้อยกลายเป็นบาดเจ็บ
มากและรักษาไดย้ากข้ึน ดงัมีตวัอย่างเสมอในบา้นเรา ซ่ึงไม่สามารถจะมีแพทยป์ระจ าสนามไดทุ้กคร้ังท่ีมี
การฝึกซอ้มหรือแข่งขนั 
     5.3   การบาดเจ็บในการกีฬาและการออกก าลังกายที่พบบ่อยๆ และการปฐมพยาบาลโดยนักกีฬาและผู้
ฝึกสอนมีดังนี ้

3.1.1  ตะคริว เป็นบาดเจบ็ไม่รุนแรงซ่ึงนบัไดว้า่พบบ่อยท่ีสุด อาการเกิดจาการหดเกร็งของกลา้มเน้ือ ซ่ึง
มีสาเหตุทั้งจากกลา้มเน้ือเองและจากสาเหตุภายนอก กลา้มเน้ือท่ีไดรั้บการฝึกฝนมาดีและมีการเตรียมพร้อม
ก่อนใชแ้รงเพียงพอยอ่มไม่เกิดตะคริวไดง่้าย ตรงกนัขา้มกลา้มเน้ือท่ีฝึกฝนมา ยงัไม่ดีพอและเตรียมพร้อมไม่
พอจะมีการคัง่ของของเสียจากการท างานในกลา้มเน้ือและการขาดอาหาร ออกซิเจนและเกลือแร่ ซ่ึงเป็น
สาเหตุของการเกิดตะคริวไดง่้าย สาเหตุภายนอก ไดแ้ก่ ดินฟ้าอากาศ, ความหนาว, ฝน, ความช้ืน ซ่ึงมีผลให้
กลา้มเน้ืออยูใ่นสภาพไม่พร้อม 

อาการตะคริวเป็นอาการท่ีพบไดบ้่อยๆส่วนใหญ่จะเกิดขณะหรือหลงัการออกก าลงักาย บางคนเกิดขณะ
วา่ยน ้า หรือบางคนเกิดขณะนอน ตะคริวเป็นอาการท่ีกลา้มเน้ือมีการเกร็งท าให้เกิดอาการปวด มกัจะเป็นชัว่
ครู่ก็หายแต่บางคนก็อาจจะปวดนานหรือเป็นซ ้ าๆ กลา้มเน้ือท่ีมกัจะเกิดตะคริวไดแ้ก่กลา้มเน้ือน่อง ตน้ขา แต่
อาจจะเกิดกบักลา้มเน้ืออ่ืนๆก็ได ้นอกจากน้ีสาเหตุอ่ืนๆของการเกิดตะคริวไดแ้ก่ 

1.  การขาดน ้า จากการศึกษาพบวา่การขาดน ้าจะท าใหเ้กิดตะคริวและเป็นรุนแรง  
2.  ภาวะเกลือแร่ไม่สมดุลโดยเฉพาะ sodium และ potassium ภาวะท่ีท าให้เกลือแร่เสียสมดุลไดแ้ก่ 

ทอ้งร่วง อาเจียน เสียเหง่ือ หรือรับประทานอาหารท่ีไม่สมดุล  
3.  กลา้มเน้ืออ่อนลา้หรือไดรั้บบาดเจบ็ หรือใชง้านมากไปเพื่อป้องกนัการไดรั้บบาดเจบ็  
4.  แร่ธาตุเสียสมดุลโดยเฉพาะเกลือแคลเซียม แมกนีเซียม อาหารท่ีแร่ธาตุสองตวัไม่สมดุลจะท าให้เกิด

ตะคริว  
5.  กลา้มเน้ือขาดความยดืหยุน่ กลา้มเน้ือท่ีตึงจะเกิดตะคริวไดบ้่อย  
6.  กลา้มเน้ือท่ีอ่อนแรงหากแต่ตอ้งท างานหนกัจะเกิดตะคริวไดบ้่อยเช่น ขณะออกก าลงักายในน ้า  
7.  กลา้มเน้ือขาดเลือด หากท่านออกกก าลงักายอยา่งหนกัโดยท่ีไม่ได ้warm up จะท าให้เลือดไปเล้ียง

กลา้มเน้ือไม่พอจะเกิดตะคริว  
8.  การหายใจเขา้ - ออก มากไป เม่ือไม่มีความจ าเป็นจะท าใหร่้างกายไม่สามารถใชแ้คลเซียมได ้เช่น คน

ท่ีเป็นโรคจิต  โรคประสาท อาจหายใจเร็ว หอบ โดยไม่มีสาเหตุ ท าใหมื้อจีบเป็นตะคริว  
9.  ในนกักีฬาอาจพบวา่ บางคร้ัง คนหายใจมากเกินกวา่ร่างกายตอ้งการ เช่น เม่ือวิ่งไปนาน ๆ เกิดอาการ

เหน่ือย หากต่ืนเตน้ไปหรือไม่รู้จกัหายใจให้ถูก แทนท่ีจะหายใจลึกและยาว กลบัหายใจลึกและสั้น    
ก็จะท าใหเ้กิดตะคริวไดง่้าย  

http://www.goodhealth.in.th/web/node/374


 

 

10. ในผูห้ญิงท่ีตั้งครรภอ์าจเป็นตะคริวได ้บ่อยข้ึน เน่ืองจากระดบัของแคลเซียมในเลือดต ่า หรืออาจเกิด
จากการไหลเวยีนของเลือดไปท่ีขาไม่สะดวก  

11. ในคนท่ีมีภาวะหลอดเลือดแดงแข็ง (Arteriosclerosis) เช่น คนสูงอายุ ผูท่ี้สูบบุหร่ี ก็มีโอกาสเป็น
ตะคริวได้บ่อยข้ึน และอาจเป็นขณะท่ีเดินนาน ๆ หรืออาจเป็นขณะนอนตอนดึกหรือเช้ามืด 
เน่ืองจากหลอดเลือดมีการตีบแคบลงเม่ืออากาศเยน็ ท าใหเ้ลือดไปเล้ียงท่ีขาไดไ้ม่ดี  
การปฐมพยาบาล การหดเกร็งของกลา้มเน้ือสามารถคลายออกไดโ้ดยการใชก้ าลงัยึดกลา้มเน้ือตาม

ทิศทางการท างานของกลา้มเน้ือ ตวัอย่างกลา้มเน้ือน่องซ่ึงท าหน้าท่ีเหยียดปลายเทา้ขณะเป็นตะคริวจะหด
เกร็งและท าให้ปลายเทา้เหยียด การใช้ก าลงัดนัปลายเทา้เขา้หาเข่า โดยค่อย ๆ เพิ่มก าลงัดนั จะช่วยเหยียด
กลา้มเน้ือน่องได ้การใช้ของร้อนประคบหรือถูนวดเบา ๆ จะช่วยให้เลือดมาเล้ียงมากข้ึน ท าให้กลา้มเน้ือ
คลายและมีก าลงัยืดหดไดอี้ก ถา้เป็นพร้อมกนัหลายแห่ง สาเหตุมกัเกิดจากการขาดน ้ า, อาหาร, เกลือแร่ใน
กลา้มเน้ือ การใหค้วามอบอุ่นแก่ผูป่้วย ใหน้ ้าผสมเกลือแกงด่ืมเป็นระยะ ๆ จะช่วยให้กลา้มเน้ือคลายการเกร็ง
ไดเ้ร็วข้ึน 
 3.1.2  ฟกช ้า เกิดจากการกระทบกระแทกโดยของท่ีไม่มีคมท าให้เลือดออกในชั้นใตผ้ิวหนังหรือ
กลา้มเน้ือ หรือลึกลงไปถึงชั้นเยื่อหุ้มกระดูก ระยะแรกเม่ือเลือดยงัไม่ซึมออกมาก อาจไม่พบมีการเปล่ียนสี
ของผิวหนงัหรือบวมข้ึน แต่การปฏิบติัในทนัทีท่ีเห็นมีการกระแทกรุนแรง จะช่วยไม่ให้มีการฟกช ้ าเกิดข้ึน
มากได ้

การปฐมพยาบาล ใช้ของเย็นประคบบริเวณท่ีถูกกระแทกอย่าเพิ่งถูนวด ถ้าเป็นบริเวณท่ีติดกับ
กระดูก เช่น หนา้แขง้, หนงัศีรษะ อาจใชผ้า้พนัให้แน่น หลงั 24 ชัว่โมงแลว้จึงใชข้องร้อนและถูนวดเบา ๆ 
ได ้เพื่อให้เลือดท่ีคัง่กระจายและดูดซึมกลบัไดเ้ร็ว ปัจจุบนัมียาเป็นครีมหลายชนิดท่ีช่วยให้ฟกช ้ ายุบหายได้
เร็วข้ึน แต่ควรตอ้งขอค าแนะน าใหก้ารใชจ้ากแพทยเ์ป็นราย ๆ ไป 
 3.1.3  เคล็ด, แพลง เป็นบาดเจ็บท่ีเกิดตามขอ้ต่าง ๆ เน่ืองจากมีการยึดของเยื่อหุ้มขอ้หรือเอ็น
บางส่วนของขอ้มากเกินไป อาการมากน้อยแลว้แต่ความรุนแรง โดยทัว่ไปจะปวดมาก เคล่ือนไหวขอ้ไม่ได้
ถูกจะเจบ็ ต่อมาจะบวม 

การปฐมพยาบาล ตอ้งท าก่อนมีเลือดมาคัง่มากใน 24 ชัว่โมง แรกใชค้วามเยน็ประคบ แลว้ใชผ้า้ยืด
พนัเพื่อไม่ใหมี้การเคล่ือนไหวไดม้าก พยายามอยา่ใชข้อ้นั้นอีก หลงั 24 ชัว่โมงไปแลว้ ใชค้วามร้อนประคบ
ได ้และนวดประกอบเบา ๆ อาจใชย้าแบบเดียวกบัฟกช ้ า เม่ือยุบบวมแลว้อนุญาตให้ใชข้อ้ไดบ้า้ง แต่ตอ้งเร่ิม
ใชเ้บา ๆ แลว้ค่อย ๆ เพิ่มข้ึนในระดบัท่ีไม่ท าใหเ้กิดความเจบ็ปวด 

 การปฐมพยาบาลท่ีผิดวิธีและพบเสมอ คือ การใช้ความร้อนประคบและนวดรุนแรงทนัที พบว่า
บางคร้ังท าให้มีเลือดออกมากข้ึนและคัง่ในขอ้จนถึงกับต้องให้แพทย์เจาะออก ในรายน้ีจะรักษาหายช้า
กวา่เดิมมากบางคร้ังการแพลงอาจรุนแรงจนมีการกระชากเอากระดูกช้ินเล็ก ๆ แตกออกมาดว้ย กรณีน้ีตอ้ง
ส่งใหแ้พทยท์  าการเอก๊ซเรยแ์ละรักษาใหถู้กตอ้ง 



 

 

 3.1.4 กล้ามเน้ือฉีก เกิดจากยืดตวัมากเกินไปของกลา้มเน้ือเพราะออกแรงเกินก าลงั ท าให้มีการขาด
ของเส้นใยกลา้มเน้ือมากน้อยแล้วแต่ความรุนแรง พบมากในนกัวิ่งเร็ว ท่ีบริเวณตน้ขา อาการคือ เจ็บปวด
บริเวณท่ีมีการฉีกขาด ระยะแรกอาจพบมีรอยบุ๋มลงไปเน่ืองจากกลา้มเน้ือส่วนตน้และปลายของอนัท่ีขาดหด
ตวักลบั (เฉพาะรายท่ีมีการฉีกขาดมาก) ถูกบริเวณนั้นจะเจบ็มากและไม่สามารถจะใชก้ลา้มเน้ือนั้นได ้

 การปฐมพยาบาล ใหผู้ป่้วยอยูใ่นท่าท่ีพกักลา้มเน้ือท่ีบาดเจ็บให้มากท่ีสุด ถา้มีปลาสเตอร์ก็ใชติ้ดจาก
ส่วนบนของกลา้มเน้ือมายงัส่วนล่างหลาย ๆ ช้ิน แลว้พาดขวางอีกหลาย ๆ ช้ิน แลว้ใช้ผา้ยึดรัดอีกชั้นหน่ึง 
การใชข้องเยน็ประคบใน 24 ชัว่โมงแรก ช่วยไม่ให้มีเลือดออกมากในกลา้มเน้ือ หลงัจากนั้นตอ้งพกัการใช้
กลา้มเน้ือนั้นจนไม่มีความเจ็บปวดอีก จึงเร่ิมให้ออกก าลงัเบา ๆ ในระดบัท่ีไม่มีความเจ็บปวด และค่อย ๆ 
เพิ่มข้ึน 

 3.1.5 ข้อเคล่ือนหลุด เกิดจากการท่ีหวักระดูกหลุดออกจากท่ีเคยอยู ่อาจเน่ืองจากเยื่อหุ้มขอ้ขาดหรือ
ถูกยืดมากเกินไป อาการส่วนมากพอเห็นได ้คือ มีรูปขอ้ผิดไป เคล่ือนไหวไม่ได ้ปวดมากอาจมีบวม ขนาด
ของส่วนท่ีหลุดอาจเห็นวา่ยาวหรือสั้นกวา่เดิม 

การปฐมพยาบาล ถา้เคยพบและจดัให้เขา้ท่ีได ้ให้ท าทนัทีเพราะรอไวจ้ะปวดมากและท ายาก เพราะ
กล้ามเน้ือตึง แต่ถ้าไม่เคยท าหรือไม่แน่ใจ ให้ยืดส่วนท่ีหลุดไวใ้นท่าท่ีเจ็บน้อยท่ีสุด และไม่ให้มีการ
เคล่ือนไหว แลว้น าไปหาแพทยอ์ยา่งระมดัระวงั ในการเคล่ือนยา้ยถา้เป็นระยะทางไกลอาจใชย้าแกป้วด และ
ใชน้ ้าแขง็ประคบเพื่อใหเ้จบ็นอ้ยลง 

 3.1.6 กระดูกหัก เป็นเร่ืองท่ีตอ้งส่งให้แพทย ์การปฐมพยาบาลและเคล่ือนยา้ยท าแบบเดียวกบัขอ้
หลุด แต่ถา้มีกระดูกหกัท่ิมออกมานอกเน้ือตอ้งระวงัเป็นพิเศษ ท่ีบริเวณแผลอยา่งให้ถูกตอ้งของสกปรกถา้มี
เลือดออกมากตอ้งรีบหา้มเลือดก่อน โดยใชช้ะเนาะรัดเหนือบริเวณท่ีมีเลือดออก 

 3.1.7 หมดสติ เพราะศีรษะกระแทก อนัตรายเกิดจากสมองได้รับการกระทบกระเทือนมากน้อย
แลว้แต่ความรุนแรง และต าแหน่งท่ีถูกกระแทก อาจมากถึงเลือดออกในสมองจนเป็นอนัตรายถึงชีวติ 

การปฐมพยาบาล ถา้ผูป่้วยไม่รู้สึกตวัเลย ให้จบันอนราบ หรือคร่ึงนัง่คร่ึงนอน ตะแคงศีรษะไปดา้น
ใดดา้นหน่ึง หา้มเขยา่หรือสั่นศีรษะผูป่้วยเป็นอนัขาด ถา้ล้ินตกไปอุดหลอดลม ผูป่้ายจะหายใจไม่สะดวก ให้
ใช้ผา้จบัล้ินดึงออกมา ถา้ผูป่้วยฟ้ืนได้เองและรู้สึกตวัดีอย่าให้เล่นต่อ แต่ให้นอนพกัและใช้น ้ าแข็งประคบ
ศีรษะไว้ ถ้าผู ้ป่วยไม่ ฟ้ืนเอง หรือความจ า เลอะเลือน เม่ือฟ้ืนแล้วให้รีบน าส่งโรงพยาบาลโดยให้
กระทบกระเทือนนอ้ยท่ีสุด 

 3.1.8 เป็นลม นกักีฬาท่ีแขง็แรงยอ่ยไม่เป็นลมไดง่้ายถา้ไม่เล่นหกัโหมเกินกวา่ท่ีเคยฝึกซอ้ม ในกีฬาท่ี
ใช้ก าลงัสูงสุดในเวลาอนัสั้น นกักีฬาอาจเป็นลมเพราะใช้ก าลงัมากเกินไป อาการท่ีเกิด คือ ใจสั่น หน้ามืด 



 

 

คล่ืนไส้ ตวัเยน็ เหง่ือซึม หายใจเร็วไม่สม ่าเสมอ ในกีฬาท่ีออกก าลงันาน ๆ ติดต่อกนั นกักีฬาอาจเป็นลม
เพราะเสียน ้าและเกลือแร่มากเกินไป ในกรณีน้ีอาการจะคลา้ยกนั แต่ผูป่้วยจะตวัแหง้และอาจมีไขสู้ง 

การปฐมพยาบาล ให้ผูป่้ายนอนราบ ไม่ตอ้งหนุนศีรษะ อาจช่วยยกเทา้ให้สูงข้ึน คลายเส้ือผา้ออก 
อย่าให้คนมุงมาก เพื่อให้ผูป่้วยได้รับอากาศบริสุทธ์ิ การพยายามนวดเฟ้นเขย่าศีรษะ บงัคบัให้ลืมตา หรือ
ประคองใหเ้ดินทั้ง ๆ ท่ีผูป่้วยไม่สามารถท าไดด้งัท่ีเราเคยเห็นกนัในสนามนั้น ไม่ช่วยอะไรผูป่้วยเลย แต่อาจ
เป็นอนัตรายดว้ยซ ้ า ในกรณีท่ีเกิดการออกก าลงันาน ๆ ผูป่้วยตวัแหง้ ไขสู้งตอ้งถอดเส้ือผา้ออก อาจใชน้ ้ าเยน็
ประคบศีรษะและเช็ดตามตวัถา้ป่วยกระหายน ้ าให้ด่ืมประสมเกลือทีละน้อย อย่าให้คร้ังเดียวมาก ๆ เพราะ
อาจท าใหอ้าเจียน เม่ือผูป่้วยหายจากอาการหนา้มืดใจสั่นแลว้จึงยอกใหลุ้กข้ึนนัง่หรือเดินชา้ ๆ ได ้

 3.1.9 ถูกกระแทกบริเวณท้อง อาการข้ึนกบัความรุนแรงและต าแหน่งท่ีถูกกระแทก ถา้ไม่มีอนัตราย
ต่ออวยัวะภายใน อาจมีแค่อาการจุก ซ่ึงเกิดจากการเกร็งตวัของกลา้มเน้ือกระบงัลมและกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง 
ซ่ึงท าให้หายใจไม่ออก การผายปอดจะช่วยไดท้นัที ถา้มีอนัตรายต่ออวยัวะภายใน อาการจะแตกต่างกนัไป
แลว้แต่อวยัวะท่ีไดรั้บอนัตราย อาการทัว่ไป คือ ปวด และกดเจ็บบริเวณกระแทกแมพ้กัผอ่นแลว้ก็ไม่หายไป 
ถา้มีการกระแทกของอวยัวะภายในอาการปวดจะเพิ่มข้ึนเร่ือย ๆ อาจมีอาการช็อคเพราะเลือดตกในหรือมีไข้
ข้ึน เน่ืองจากเยือ่บุช่องทอ้งอกัเสบ 

การปฐมพยาบาล ถา้สงสยัมีอนัตรายต่ออวยัวะภายใน เช่น กระเพาะ ล าไส้ ใหรี้บน ้าส่งโรงพยาบาล
ในท่าท่ีผูป่้วยเจบ็นอ้ยท่ีสุด หา้มนวดเฟ้นเป็นอนัขาด อยา่ใหอ้าหารและน ้าทางปากก่อนไปถึงโรงพยาบาล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

ส่ือการเรียนรู้ 
 แบบทดสอบ  

กจิกรรมการเรียนรู้ (สัปดาห์ที ่3) 
 สัปดาห์ท่ี 1 กิจกรรมท่ี 5.1 การปฐมพยาบาลภาวะบาดเจบ็จากการเล่นกีฬา 
                                 กิจกรรมท่ี 5.2 ปฏิบติัปฐมพยาบาลภาวะบาดเจบ็จากการเล่นกีฬา  

การวดัผลและประเมนิผล 
 กิจกรรมท่ี 5.1 การปฐมพยาบาลภาวะบาดเจบ็จากการเล่นกีฬา 
 กิจกรรมท่ี 5.2 ปฏิบติัปฐมพยาบาลภาวะบาดเจบ็จากการเล่นกีฬา 
 แบบทดสอบก่อนเรียน และ หลงัเรียน 

งานทีม่อบหมาย 
 แบบฝึกหดั 

ผลงาน/ช้ินงาน/ความส าเร็จของผู้เรียน 
 กิจกรรมท่ี 5.1 การปฐมพยาบาลภาวะบาดเจบ็จากการเล่นกีฬา 
 กิจกรรมท่ี 5.2 ปฏิบติัปฐมพยาบาลภาวะบาดเจบ็จากการเล่นกีฬา 
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แผนการจดัการเรียนรู้ที่ 1 หน่วยที ่6 
ช่ือวชิา  พลศึกษาเพื่อพฒันาสุขภาพ เวลาเรียนรวม18คาบ 

  หน่วยท่ี 6 สอนคร้ังท่ี 1/18 

ช่ือเร่ือง  บุคลิกภาพ จ านวน   2   คาบ 

 

หัวข้อเร่ือง 
1. ความหมายของบุคลิกภาพ 
2. ประเภทของบุคลิกภาพ 
3. องคป์ระกอบของบุคลิกภาพ 
4. ปัจจยัท่ีมีผลต่อบุคลิกภาพ 
5. ความส าคญัของบุคลิกภาพ 
6. ความแตกต่างของบุคลิกภาพ 
7. ลกัษณะของบุคลิกภาพท่ีดี 
8. หลกัและวธีิเสริมสร้างบุคลิกภาพ 

สาระส าคญั/แนวคดิส าคญั 
 ส่ิงส าคญัของบุคคลทุกคนการมีบุคลิกภาพของแต่ละคนท่ีสามารถปรับตวัใหเ้ขา้ร่วมกบับุคคลอ่ืนได ้
โดยการปรับตวั ทั้งดา้นรูปร่าง ท่าทาง ความสามารถ และการแสดงออกต่างๆ เป็นส่ิงบ่งบอกถึงตวัตน หรือ
บุคลิกภาพของคนนั้นว่า เหมาะสมกบัสภาวการณ์ความเป็นอยู่หรือไม่อย่างไร เหมาะสมกบัการประกอบ
อาชีพในลกัษณะใด 
สมรรถนะ 
 แสดงความรู้เก่ียวกบัการบุคลิกภาพ 

จุดประสงค์การปฏบัิติ 
1. สามารถบอกความหมายของบุคลิกภาพได ้
2. สามารถอธิบายแยกประเภทของบุคลิกภาพได ้
3. สามารถบอกองคป์ระกอบของบุคลิกภาพได ้
4. สามารถอธิบายปัจจยัท่ีมีผลต่อบุคลิกภาพได ้
5. สามารถอธิบายความส าคญัของบุคลิกภาพได ้
6. สามารถอธิบายความแตกต่างของบุคลิกภาพได ้
7. สามารถอธิบายลกัษณะบุคลิกภาพท่ีดีได ้
8. สามารถบอกหลกัและวธีิเสริมสร้างบุคลิกภาพได ้

 
 



 

 

เน้ือหาสาระ 
บุคลิกภาพเป็นลักษณะโดยรวมของบุคคลทั้งรูปลักษณ์ทางกาย อารมณ์ สังคม สติปัญญาและ

พฤติกรรม ซ่ึงท าให้มีลักษณะแตกต่างกันในแต่ละบุคคล บุคลิกภาพบางอย่างก็ติดตวัมาแต่ก าเนิดและ
บางอยา่งก็ไดรั้บผลจากการติดต่อสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืนในสภาพแวดลอ้มหรือในสังคมท่ีใกลชิ้ด ซ่ึงแต่ละคน
มีการพฒันาและประสบการณ์ท่ีไม่เหมือนกนั บุคลิกภาพจึงมีลกัษณะเป็นของเฉพาะตวับุคลิกภาพของแต่ละ
บุคคลอยา่งนอ้ยจะแสดงออกใหป้รากฏ 3 ดา้นคือ 
 1. แสดงบุคลิกภาพดา้นรูปร่างหนา้ตา สีผม สีผวิ เพศ อาย ุและจากอิทธิพลของต่อมในร่างกาย 
 2. แสดงบุคลิกภาพในดา้นจิตใจ สติปัญญา อารมณ์และความรู้สึก 
 3. แสดงทางดา้นสังคม อุปนิสัยใจคอ ความนิยมชมชอบ ระเบียบแบบแผนและประเพณี 
 การเรียนรู้ท าใหบุ้คลิกภาพของคนเปล่ียนแปลงไปทีละนอ้ย และความคบัขอ้งใจท่ีเกิดจากการสนอง 
ความตอ้งการไม่ไดจ้ะมีผลต่อพฒันาการของบุคลิกภาพ การปรับตวัจึงมีส่วนสัมพนัธ์กบัพฒันาการทาง 
บุคลิกภาพของบุคคลเป็นอยา่งมาก 
       6.1  ความหมายของบุคลกิภาพ 
 บุคลิกภาพตรงกบัภาษาองักฤษวา่ “Personality” มีรากศพัทม์าจากภาษากรีกวา่ “Persona” ซ่ึงมี 
ความหมายวา่ “Mask” แปลวา่ “หนา้กาก” ส าหรับตวัละครใชส้วมหนา้ เวลาออกแสดง เวลาออกโรงเพื่อ 
แสดงบทบาทท่ีถูกก าหนดให้ เช่น ผูส้วมหนา้กากเป็นผูร้้ายแสดงใหส้มกบัตวัผูร้้ายนกัจิตวทิยาไดใ้ห้
ความหมายเก่ียวกบับุคลิกภาพไวห้ลายทศันะ ดงัน้ี 
 บุคลิกภาพ คือ ผลรวมของพนัธุกรรมและประสบการณ์ทั้งหมดของบุคคล 
 บุคลิกภาพ คือ ลกัษณะรวมของบุคคลและวธีิการแสดงออกทางพฤติกรรมซ่ึงก าหนดการ 
ปรับตวัตามแบบฉบบัของแต่ละบุคคลต่อส่ิงแวดลอ้ม 
 บุคลิกภาพ คือ คุณสมบติัและคุณลกัษณะเด่นประจ าตวัของแต่ละบุคคล รวมทั้งการปรับตวั 
ของบุคคลต่อส่ิงแวดลอ้มต่าง ๆ 
 บุคลิกภาพ คือ กระบวนการสร้างหรือรวมคุณลกัษณะทั้งทางดา้นร่างกายและจิตใจของ 
บุคคล นิสัย กิริยาท่าทางของแต่ละบุคคลโดยเฉพาะ 
 บุคลิกภาพ คือ ความเด่นประจ าตวัของแต่ละบุคคล ซ่ึงอาจจะบอกถึงความแตกต่างจาก 
บุคคลอ่ืนในดา้นปริมาณและคุณภาพของลกัษณะเด่นนั้น ๆ 

พจนานุกรมฉบบัราชบณัฑิตยสถาน พ.ศ. 2525 บุคลิกภาพ หมายถึง สภาพนิสัยจ าเพาะคน 
สรุป บุคลิกภาพ หมายถึง ลกัษณะโดยรวมของแต่ละบุคคล ท่ีรวมทุกๆดา้นทั้งรูปร่างหนา้ตา จิตใจ 

อารมณ์ พฤติกรรมท่ีแสดงออกของบุคคลนั้นเป็นอตัรักษข์องตนเอง  

   6.2  ประเภทของบุคลกิภาพ 
           2.1  บุคลกิภาพภายนอก  คือ  ส่ิงท่ีเห็นไดช้ดัเจนจากภายนอกของแต่ละคน  สามารถท่ีจะปรับปรุง
แกไ้ขไดง่้าย ใชเ้วลาไม่นาน  แบ่งไดเ้ป็น 4 หมวด คือ 
            1.  รูปร่างหนา้ตา 



 

 

            2.  การแต่งกาย 
            3.  กิริยาท่าทาง 
            4.  การพูด 
           2.2  บุคลกิภาพภายใน  คือ  ส่ิงท่ีอยูภ่ายในจิตใจ  หรืออุปนิสัยใจคอท่ีมองไม่เห็น สัมผสัไม่ได ้ แกไ้ข
ไดย้าก  เช่น 
            1.  ความเช่ือมัน่ในตนเอง 
            2.  ความซ่ือสัตยสุ์จริต 
            3.  ความคิดริเร่ิมสร้างสรรค ์
            4.  ความรับผดิชอบ 

      6.3  องค์ประกอบของบุคลกิภาพ 
 3.1 ลกัษณะทางกาย ไดแ้ก่ รูปร่าง หนา้ตา สัดส่วน ผิวพรรณ สีผม ความสูง น ้ าหนกั เป็นลกัษณะ
ประจ าตวัของบุคคล 
 3.2 ลกัษณะทางใจ ได้แก่ ความคิด ความจ า จินตนาการ ความสนใจ ความตั้งใจ การตดัสินใจ
สติปัญญา      เป็นเร่ืองเก่ียวกบัสมอง 
 3.3 อุปนิสัย ไดแ้ก่ ความสุภาพอ่อนโยน ความซ่ือสัตยเ์ช่ือถือได ้ความเคารพสิทธิ ส่วนบุคคลไม่เห็น
แก่ตวั       มีศีลธรรมจรรยา ซ่ึงเป็นกิริยาท่ีสอดคลอ้งกบัสภาพของสังคม 
 3.4 อารมณ์ ไดแ้ก่ ความรู้สึกแห่งจิตท่ีก่อให้เกิดอาการต่างๆ เช่น ต่ืนเตน้ ตกใจ โกรธ กล้าหาญ 
หวาดกลวั     ร่าเริง หดหู่ หงุดหงิด วติกกงัวล ฯลฯ 
 3.5 การสมาคม คือ กิริยาท่าที อาการท่ีบุคคลแสดงต่อผูอ่ื้น เช่น เป็นคนชอบคบหาสมาคมกบัผูอ่ื้น 
หรือเป็นคนเก็บตวั เห็นใจผูอ่ื้น ไม่แยแสผูอ่ื้น ฯลฯ 
        6.4  ปัจจัยทีม่ีผลต่อบุคลกิภาพ 
            4.1 พนัธุกรรม (Heredity) เป็นส่ิงท่ีบุคคลไดรั้บการถ่ายทอดจากบรรพบุรุษ ไดแ้ก่ รูปร่างหน้าตา
ผวิพรรณ ฯลฯ 
 4.2 ประสบการณ์ (Experience) เป็นการเรียนรู้และปรับตวัต่อสภาพแวดลอ้มท่ีบุคคลเขา้ไปเก่ียวขอ้ง 
ประสบการณ์มี 2 ประเภทคือ 
           4.2.1 ประสบการณ์ทัว่ไป เป็นประสบการณ์ธรรมดาท่ีทุกคนในสังคมไดรั้บเหมือนๆ กนั เช่น
ขนบธรรมเนียมประเพณี การเรียนรู้บทบาทของตนเอง 

     4.2.2 ประสบการณ์ส่วนตวั เป็นประสบการณ์ของแต่ละคนท่ีประสบดว้ยตนเองโดยท่ีบุคคลอ่ืน
ไม่เคยพบเช่นเดียวกบัเรา หรือเราอาจจะเป็นผูท่ี้ประสบเพียงคนเดียวก็ได ้
         6.5  ความส าคัญของบุคลกิภาพ 
บุคลิกภาพ มีความส าคญัต่อการด ารงชีวติในสังคมเป็นอยา่งมาก ดงัจะพิจารณาไดจ้ากประเด็น ดงัน้ี 

5.1 ความมัน่ใจ ผูมี้บุคลิกภาพดีจะมีความมัน่ใจในการแสดงออกมากข้ึน และมีโอกาสท่ีจะประสบ
ความส าเร็จจึงมีมากข้ึน 



 

 

5.2 การยอมรับของกลุ่ม ผูท่ี้มีบุคลิกภาพดียอ่มเป็นท่ียอมรับของคนทัว่ไป และตอ้งการท่ีจะให้อยูใ่น
กลุ่ม 

5.3 การปรับตวัใหเ้ขา้กบัผูอ่ื้น การท่ีเรารู้บุคลิกภาพของผูอ่ื้น ท าให้เราสามารถปรับตวั เขา้กบับุคคล
และสถานการณ์ไดดี้ข้ึน รวดเร็วข้ึน ง่ายข้ึน 

5.4 ความส าเร็จ ผูท่ี้มีบุคลิกภาพดีจะได้เปรียบคนอ่ืนเสมอ เพราะสามารถสร้างความศรัทธา
น่าเช่ือถือแก่ผูพ้บเห็น ไดรั้บความร่วมมือ และการติดต่อดว้ยดี ช่วยใหท้  างานไดส้ าเร็จง่ายข้ึน 

5.5 เอกลกัษณ์ของบุคคล บุคลิกภาพท าให้คนมีลกัษณะเฉพาะตวั ซ่ึงสามารถใช้เป็นแบบอย่างท่ีดี
และแบบอยา่งท่ีไม่ดีได ้
        6.6  ความแตกต่างของบุคลกิภาพ 
เป็นท่ียอมรับกนัวา่บุคลิกภาพของบุคคลจะแตกต่างกนั ปัจจยัท่ีมีผลท าให้เกิดความแตกต่างของบุคลิกภาพ มี
ดงัน้ี 

6.1 เพศ ธรรมชาติและสังคมก าหนดใหเ้พศหญิงและชายมีบุคลิกภาพท่ีแตกต่างกนั และในวยัเด็กไม่
อยู่ในขั้นของการแยกแยะความแตกต่างระหว่างเพศอย่างชดัเจน แต่เพศหญิงไม่ว่าจะอยู่ในช่วงอายุใดจะมี
ความสามารถในการเขา้ใจอารมณ์ของบุคคลไดดี้กว่าเพศชาย และเพศชายมีความกา้วร้าวมากกวา่เพศหญิง
ในทุกกรณี 

6.2 อายุ บุคลิกภาพของบุคคลจะเปล่ียนแปลงไปตามอายุ ได้แก่ ความระมดัระวงั ความเขม้แข็ง
ความคิดและความจ า ช่วงอายุท่ีมีความผิดปกติทางพฤติกรรมดา้นความคิดและความจ า ส่วนใหญ่คือ กลุ่ม
อายท่ีุสูงกวา่ 60 ปีข้ึนไป 

6.3 สุขภาพ บุคลิกภาพของบุคคลมีความเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพ 2 ดา้นคือ สุขภาพทางกาย และสุขภาพ
ทางจิต บุคคลท่ีมีร่างกายสมบูรณ์แข็งแรงจะส่งผลถึงความพร้อมในการสร้างบุคลิกภาพท่ีดี และบุคคลท่ีมี
สุขภาพจิตดี จะท าใหบุ้คลิกภาพภายนอกดีตามไปดว้ย 

6.4 อาชีพ อาชีพเป็นปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อบุคลิกภาพ เพราะอาชีพจะหล่อหลอมใหบุ้คลิกภาพของ
บุคคลสอดคลอ้งกบัลกัษณะอาชีพ เช่น อาชีพครู อาจารย ์จะถูกหล่อหลอมใหเ้ป็นบุคคลท่ีชอบบอก ชอบ
สอนและพร้อมท่ีจะใหอ้ภยัเสมอ 

6.5 ประสบการณ์ บุคคลยอ่มมีประสบการณ์ท่ีแตกต่างกนั บุคคลท่ีไดรั้บการเล้ียงดูท่ีดี มีความอบอุ่น
ในครอบครัว จะท าใหเ้ป็นผูท่ี้มีความเช่ือมัน่ในตวัเอง และบุคคลท่ีมีประสบการณ์ท่ีเลวร้ายในชีวติ จะท าให้
เป็นผูท่ี้มองโลกในแง่ร้าย หวาดระแวง ช่างสงสัย วติกกงัวล ขาดความเช่ือมัน่ในตนเอง 
        6.7  ลกัษณะของบุคลกิภาพทีด่ี 

7.1 ลกัษณะบุคลิกภาพทางกาย เป็นลกัษณะท่ีมองเห็นไดโ้ดยง่าย ซ่ึงประกอบดว้ย 
      7.1.1 รูปร่าง หน้าตา เป็นลกัษณะภายนอกท่ีก่อให้เกิดความพึงพอใจแก่บุคคลรอบขา้ง และผู ้

ท่ีมาติดต่อ บุคคลท่ีมีรูปร่างหน้าตาดี ย่อมได้เปรียบบุคคลอ่ืน แต่จะต้องอาศัยลักษณะอย่างอ่ืน เช่น 
กิริยามารยาทดี มีความเป็นกนัเอง มีน ้ าใจเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ ่และมีความสามารถในการพูดท่ีดีเป็นส่วนประกอบ
ดว้ย 



 

 

      7.1.2 การแต่งกาย ผูท่ี้มีบุคลิกภาพดีจะตอ้งแต่งกายใหถู้กกาลเทศะ มีรูปแบบของเส้ือผา้และสีสัน
ท่ีเหมาะสมตลอดจนมีความสะอาด การแต่งกายเป็นตัวแทนอย่างหน่ึงของคนซ่ึงสามารถปรับปรุง
เปล่ียนแปลงได้ง่ายและรวดเร็ว รวมทั้งเคร่ืองแต่งกายเป็นตวัก าหนดระเบียบของสังคม การแต่งกายให้
เหมาะสมเป็นการใหเ้กียรติกนั และใหค้วามเคารพต่อสถานท่ี 

      7.1.3 ความสะอาดและสุขภาพอนามยั อวยัวะส่วนต่างๆ ในร่างกายนบัตั้งแต่ศีรษะ จรดปลายเทา้
จะตอ้งสะอาดทุกๆ ส่วน ซ่ึงจะส่งผลใหสุ้ขภาพอนามยัดีมีความสมบูรณ์ 

      7.1.4 กิริยาท่าทาง เป็นลกัษณะอยา่งหน่ึงซ่ึงจะสามารถสร้างความประทบัใจให้กบัผูพ้บเห็นหรือ
มาติดต่อได ้ดงันั้นบุคคลจึงควรจะมีกิริยาท่าทางท่ีแสดงออกถึงความรวดเร็ว คล่องแคล่ววอ่งไว 

7.2 บุคลิกภาพทางอารมณ์และจิตใจ เป็นส่ิงท่ีส่งเสริมให้บุคลิกภาพทางกายให้งดงาม น่าศรัทธา
เช่ือถือมากยิง่ข้ึน จึงควรมีบุคลิกภาพดงัน้ี 

       7.2.1 ความสามารถในการควบคุมอารมณ์ คือความสามารถในการควบคุมอารมณ์ โลภ โกรธ 
หลงไม่ให้เกิดข้ึนเพราะหากไม่สามารถควบคุมความโลภของตนเองไวไ้ดก้็จะเกิดการคดโกงหรือหากเกิด
อารมณ์โกรธจะเกิดอาการหงุดหงิดไม่สามารถควบคุมสติ ขาดการย ั้งคิดก็อาจจะท าให้การตดัสินใจผิดพลาด 
หรือท างานบกพร่อง และการหลงงมงายในอบายมุข ส่ิงเสพติด จะท าใหล้ะทิ้งหนา้ท่ีการงานละทิ้งครอบครัว
จนอาจท าให้ครอบครัวแตกแยกในท่ีสุด ดงันั้นบุคคลท่ีสามารถควบคุมอารมณ์ไดจ้ะเป็นผูท่ี้มีอารมณ์ดี ยิ้ม
แยม้แจ่มใสและมีมนุษยส์ัมพนัธ์ดีต่อคนใกลชิ้ดและคนรอบขา้ง 

       7.2.2 มีทศันคติท่ีดีต่อการปฏิบติังาน การท่ีบุคคลมีทศันคติท่ีดีต่องาน จะท าใหมี้จิตมุ่งมัน่ในการ
ท างาน ทุ่มเทในการท างานทั้งร่างกายและจิตใจและพร้อมท่ีจะฝ่าฟันอุปสรรคต่างๆ ท างานดว้ยใจรักและ
ท างานโดยไม่หวงัส่ิงตอบแทนใดๆ ก็ยอ่มได ้

       7.2.3 มีความสามารถในการตดัสินใจ บุคคลท่ีมีความสามารถในการตดัสินใจส่วนใหญ่ จะเป็น
ผูท่ี้มีประสบการณ์ในดา้นต่างๆ รู้บทบาทหนา้ท่ีของตนเอง มองเห็นผลท่ีจะเกิดข้ึนตามมาจาก การตดัสินใจ
ของตนซ่ึงส่วนใหญ่จะใหเ้กิดความเสียหายนอ้ยท่ีสุดหรือองคก์รไดรั้บผลประโยชน์สูงสุด 

7.3 บุคลิกภาพทางวาจา ลกัษณะทางวาจาท่ีดีควรมี 
       7.3.1 วาจาสุภาพนุ่มนวล การพูดท่ีดีจะตอ้งพูดสุภาพนุ่มนวล และมีหางเสียง จะท าให้เป็นท่ีช่ืน

ชมรักใคร่ของคนทัว่ไป และสามารถท าใหเ้กิดมนุษยส์ัมพนัธ์ท่ีดีต่อทุกคน 
       7.3.2 ใช้ภาษาท่ีเขา้ใจง่ายและจดจ าได้ง่าย บุคคลท่ีจะตอ้งติดต่อพบปะกบัผูอ่ื้น จ านวนมาก

จ าเป็นตอ้งส่ือสารใหผู้อ่ื้นเขา้ใจและแปลความหมายไดอ้ยา่งถูกตอ้ง จดจ าง่าย จ าเป็นตอ้งใชภ้าษาหรือค าพูด
ท่ีเหมาะสมกับผูฟั้ง จะท าให้เข้าใจได้ง่ายไม่สับสน หรืออาจจะต้องมีศิลปะในการจูงใจเป็นการสร้าง
บุคลิกภาพในการพูดไดอ้ยา่งดียิง่ 

       7.3.3 น ้าเสียงและค าพูดท่ีเหมาะสม เป็นส่ิงท่ีส าคญัอีกอยา่งหน่ึงท่ีผูพู้ดจะตอ้งระมดัระวงัให้อยู่
ในลกัษณะท่ีพอดี ไม่แข็งกระด้างหรืออ่อนหวานเกินไป เช่น กระดา้ง จนเหมือนกบัการเกร้ียวกราด หรือ
นุ่มนวลมากจนเหมือนการเสแสร้งมีจริตมายาเกินพอดี ซ่ึงจะเป็นผลเสียต่อผูพู้ดและจะตอ้งเลือกใชค้  าพูดท่ี
เหมาะสมสุภาพไม่กระทบต่อจิตใจของผูฟั้ง 



 

 

 3.4 ใชภ้าษาท่ีเหมาะสม การพูดกบัผูอ่ื้นไม่วา่จะต่างสถานะกนัอยา่งไรก็จะตอ้งใชน้ ้ าเสียงหรือภาษา 
ท่ีเหมาะสมกบับุคคลนั้น จะตอ้งรู้ส่ิงใดควรพูด ส่ิงใดไม่ควรพูดและในการพูดจะตอ้งเลือกภาษาท่ีถูกตอ้ง
และเหมาะสม 

      6.8  หลกัและวธีิเสริมสร้างบุคลกิภาพ 
     การยนื เดิน นัง่  เป็นส่วนส าคญัท่ีบอกถึงบุคลิกภาพของแต่ละบุคคล  งามอิริยาบถ  คือ  การ
เดิน  ยนื  นัง่  เปิด-ปิดประตู ข้ึนลงรถ  อยา่งถูกตอ้งสวยงามการรู้จกัท าตวัใหเ้ขา้กบับุคคล  สถานท่ี และ
เวลา  อยา่งถูกตอ้งถือวา่มีมารยาททางสังคมท่ีดี  เช่น  การรู้จกักราบไหวท่ี้ถูกวธีิ  และถูกกาลเทศะ  การรู้จกั
ธรรมเนียมของชาวต่างชาติ  การปฏิบติัตนในงานเล้ียงต่าง ๆ การไปเยีย่มคนป่วย  การมอบดอกไมแ้สดง
ความยนิดีหรือใหผู้อ้าวุโส  เป็นตน้ 
     บางคร้ังเราอาจจะตอ้งอยูใ่นสถานการณ์ท่ีไม่ทนัไดเ้ตรียมตวัเตรียมใจ และอาจเกิดอะไรข้ึนกบัเราได้
ทุกวนิาทีนั้น  เราตอ้งพร้อมเสมอท่ีจะเผชิญกบัเหตุการณ์ในลกัษณะท่ีพร้อม  คือ ไม่ตกใจ ดีใจ เสียใจ กลวั 
เกินกวา่เหตุ  สามารถควบคุมท่าทางของตนเองไดเ้ป็นอยา่งดี 

 8.1.  แนวทางในการพฒันาบุคลิกภาพ 
            8.1.1  การรักษาสุขภาพอนามยั 
                  -  ออกก าลงักายสม ่าเสมอ 
                 -  รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ 
                 -  ควบคุมน ้าหนกัไม่ใหเ้พิ่มหรือลดผดิปกติ 
                  -  ละเวน้การสูบบุหร่ีหรือยาเสพติดใหโ้ทษทุกชนิด 
                  -  ไม่ด่ืมส่ิงของท่ีมีแอลกอฮอลห์รือคาเฟอีน 
                  -  พกัผอ่นนอนหลบัใหเ้พียงพอ วนัละ 7-8 ชม. 
                 -  รักษาอารมณ์ใหส้ดช่ืนแจ่มใสอยูเ่สมอ 
     8.2.2  การดูแลร่างกาย 
                 -  รักษาความสะอาดในช่องปากและฟัน 
                 -  ดูแลรักษาเส้นผมและทรงผมใหเ้รียบร้อยทั้งดา้นความสะอาดและรูปทรง 
                -  โกนหนวดเคราให้เกล้ียงเกลา ตดัและขริบใหเ้รียบร้อย 
                 -  รักษาผวิพรรณใหส้ะอาดสดช่ืนอยูเ่สมอ อยา่ใหผ้วิแห้งกร้าน 
                 -  รักษากล่ินตวั   
                 -  รู้จกัการแต่งหนา้แต่พองาม 
                 -  ดูแลเล็บมือ เล็บเทา้ ใหส้ะอาดอยูเ่สมอ 
                 -  ปรับเปล่ียนเส้ือผา้และชุดชั้นในท่ีสวมใส่ทุกวนั 
                 -  ควรมีการเช็คร่างกายเป็นประจ าทุกปี 
                 -  เม่ือร่างกายมีอาการผิดปกติรีบไปปรึกษาแพทย ์



 

 

             8.3.3  การแต่งกาย 
                 -  สวมใส่เส้ือผา้ท่ีสะอาด ซกัรีดใหเ้รียบ 
                -  สีสันไม่ฉูดฉาด  ควรเลือกสีใหเ้หมาะสมกบัรูปร่างและผวิพรรณของตนเอง 
                 -  กระเป๋าถือและรองเทา้ ควรใชห้นงัท่ีมีคุณภาพดี  สีเรียบ  ส ารวจส้นรองเทา้จดัการ
ซ่อมแซมใหเ้รียบร้อย 
                 -  แต่งหนา้ใหแ้นบเนียน ไม่แต่งเขม้ผิดธรรมชาติ เลือกใชเ้คร่ืองส าอางท่ีมีคุณภาพดี 
                 -  เล็บและการทาเล็บ ไม่ควรไวเ้ล็บยาวจนเกินไป ควรเลือกสีกลาง ๆ อยา่ปล่อยใหสี้
ถลอกจะไม่น่าดู 
                 -  ผม หมัน่สระใหส้ะอาด  อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 1-2 คร้ัง  แปรงหวใีห้เรียบร้อย เลือกทรง
ผมท่ีรับกบัใบหนา้ 
                 -  เคร่ืองประดบั  ควรใชเ้พื่อเสริมการแต่งกายใหดู้ดีข้ึน แต่ไม่ควรใชเ้คร่ืองประดบัมาก
จนเกินไปจนดูสะดุดตารกรุงรังไปหมด 
                 -  ควรแต่งกายใหเ้หมาะสมกบัสภาพภูมิศาสตร์และวฒันธรรม 
                 -  ควรแต่งกายใหเ้หมาะสมกบักาลเทศะ 
     8.4.4 อารมณ์ 
          รู้จกัควบคุมอารมณ์ ไม่ปล่อยอารมณ์ไปตามใจตนเอง  คนท่ีควบคุมอารมณ์ตนเองไดจ้ะ
ไดเ้ปรียบและจะเอาชนะเหตุการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนได ้ ในการปฏิบติังานเป็นเร่ืองธรรมดาท่ีจะตอ้งมี
เหตุการณ์มากระทบกระเทือนอารมณ์กนัอยูเ่สมอ 
          ฉะนั้น  บุคคลใดท่ีตอ้งการจะพฒันาบุคลิกภาพของตนให้ดีข้ึน  จะตอ้งเป็นคนรู้จกัอดทนใจ
เยน็เม่ือมีเหตุการณ์ท่ีไม่ถูกใจเกิดข้ึน 
     8.5.5  ความเช่ือมัน่ในตนเอง 
                 -  ยอมรับในความสามารถของตนเอง 
                  -  อยา่เล็งผลเลิศในการท างานจนเกินไป 
                  -  อยา่ถือคติวา่การท างานส่ิงใดเม่ือท าแลว้ตอ้งดีท่ีสุด 
                  -  อยา่น าความเก่งของผูอ่ื้นมาทบัถมตนเอง 
                  -  หมัน่ฝึกจิตใจตนเองให้ชนะความกลวัใหไ้ด ้

      6.9  บุคลกิภาพกบัการเลือกอาชีพ 
 บุคลิกภาพ คือ ลกัษณะโดยรวมของพฤติกรรมภายนอกและพฤติกรรมภายในของแต่ละบุคคลซ่ึง
รวมถึงความสามารถ ความถนดั ความสนใจ และความรู้สึกนึกคิดท่ีเป็นของบุคคลนั้น อนัส่งผลให้บุคคลมี
พฤติกรรมและลกัษณะนิสัยเฉพาะของแต่ละคนซ่ึงแตกต่างกนัไป 
 บุคลิกภาพนั้นนอกจากจะเป็นตวัช่วยส่งเสริมใหบุ้คคลแต่ละคนมีเอกลกัษณ์เฉพาะตวัและบ่งบอกถึง
ลกัษณะนิสัยส่วนตวัของแต่ละบุคคลแลว้ ยงัสามารถมีส่วนช่วยในการเลือกอาชีพให้เหมาะสมกบัตวัไดอี้ก
ดว้ย ดงัท่ีปรากฏใน “ทฤษฎีการเลือกอาชีพ” ของ จอห์น แอล ฮอนแลนด์ ซ่ึงเช่ือว่าบุคลิกภาพของคนจะ



 

 

สะทอ้นผา่นการเลือกอาชีพของตน โดยเหตุผลในการเลือกอาชีพนั้นเกิดจากการผสมผสานความคิดต่อตวัเอง 
และความเขา้ใจต่ออาชีพท่ีเลือก นัน่คือ คนท่ีเลือกอาชีพไดส้อดคลอ้งกบับุคลิกภาพของตนมากท่ีสุด จะมี
ความพึงพอใจในอาชีพ และส่งผลใหป้ระสบความส าเร็จในอาชีพนั้นๆ ได ้
 ทฤษฎีท่ีจะแนะน าวา่บุคลิกของแต่ละคนเหมาะสมกบังานลกัษณะใด ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ียงัไม่ใช่ตวัตดัสิน
วา่แต่ละคนควรจะท าอาชีพน้ีเพียงเท่านั้น เพราะยงัตอ้งมีองคป์ระกอบอ่ืนๆ อีกมากท่ีจะตอ้งน ามาเป็นตวัช่วย
พิจารณาในการตดัสินใจ ทั้งความฝัน ความชอบ ความถนดัส่วนตวั และความรู้ความสามารถต่างๆ ท่ีมีแต่
อย่างนอ้ยหากเรารู้จกัตวัเองและความตอ้งการของตวัเอง ก็จะสามารถท าให้เราเลือกอาชีพไดต้รงกบัความ
ตอ้งการมากยิง่ข้ึน คนเราก็จะมีบุคลิกภาพท่ีแตกต่างกนัไป มากมายหลากหลาย แลว้แต่สภาวะทางใจและทาง
กายของแต่ละบุคคล ทั้งการเล้ียงดู การศึกษา และสภาวะทางสังคม รวมถึงปัจจยัแวดลอ้มอ่ืนๆ อีกมากมาย 
ซ่ึงทฤษฎีน้ีก็ไดแ้บ่งประเภทของบุคลิกภาพออกเป็นกลุ่มๆ 6 กลุ่ม ดว้ยกนั ซ่ึงสามารถแบ่งประเภทของงานท่ี
เหมาะสมกบัคนในบุคลิกต่างๆ  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

ส่ือการเรียนรู้ 
 แบบทดสอบ  

กจิกรรมการเรียนรู้ (สัปดาห์ที ่3) 
 สัปดาห์ท่ี 1 กิจกรรมท่ี 6.1 บุคลิกภาพของตนเอง 
 สัปดาห์ท่ี 2 กิจกรรมท่ี 6.2 บุคลิกภาพขณะเล่นกีฬา   

การวดัผลและประเมนิผล 
 กิจกรรมท่ี 6.1 บุคลิกภาพของตนเอง 
 กิจกรรมท่ี 6.2 บุคลิกภาพขณะเล่นกีฬา 
 แบบทดสอบก่อนเรียน และ หลงัเรียน 
 

งานทีม่อบหมาย 
 แบบฝึกหดั 

ผลงาน/ช้ินงาน/ความส าเร็จของผู้เรียน 
 กิจกรรมท่ี 6.1 บุคลิกภาพของตนเอง 
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แผนการจดัการเรียนรู้ที่ 1 หน่วยที ่7 
ช่ือวชิา  พลศึกษาเพื่อพฒันาสุขภาพ เวลาเรียนรวม18คาบ 

  หน่วยท่ี 7 สอนคร้ังท่ี 1/18 

ช่ือเร่ือง  สุขภาพกบัหลกัเศรษฐกิจพอเพียง จ านวน   2   คาบ 

 

หัวข้อเร่ือง 
1. ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
2. การท าใหป้ระชาชนมีสุขภาพดี ตามหลกัเศรษฐกิจพอเพียง 
3. การน าปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาใชป้ฏิบติัตนดา้นสุขภาพ 

สาระส าคญั/แนวคดิส าคญั 
 องค์สมเด็จพระบาทสมเด็จพระเจา้อยู่หัว ทรงส่งเสริมสนบัสนุนพฒันาสุขภาพไปสู่การพึ่งตนเอง 
ตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง โดยการพฒันาสุขภาพหรือสุขภาวะท่ีสมบูรณ์ทั้งกาย จิตใน และสังคม บน
พื้นฐานการพึ่งตนเอง ตามหลกัทางสายกลางพอประมาณ มีเหตุผล มีความรู้ รอบรู้ รอบคอบ ระมดัระวงัและ
มีคุณธรรมตามความเหมาะสมของชีวติ 
สมรรถนะ 
 แสดงความรู้เก่ียวกบัสุขภาพกบัหลกัเศรษฐกิจพอเพียง 

จุดประสงค์การปฏบัิติ 
1. สามารถอธิบายความหมายหลกัการเศรษฐกิจพอเพียงได ้
2. สามารถอธิบายค านิยามของความพอเพียงจาก 3 ห่วง 2 เง่ือนไขได ้
3. สามารถบอกการท าใหป้ระชาชนท่ีสุขภาพดีตามหลกัเศรษฐกิจพอเพียงได ้
4. สามารถอธิบายการน าปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาใชป้ฏิบติัตนดา้นสุขภาพได ้

เน้ือหาสาระ 

 เศรษฐกจิพอเพยีง  

“ เศรษฐกิจพอเพียง” เป็นปรัชญาท่ีพระบาทสมเด็จพระเจา้อยู่หัวทรงมีพระราชด ารัสช้ีแนะแนวทางการ
ด าเนินชีวิตแก่พสกนิกรชาวไทยมาโดยตลอดนานกวา่ 25 ปี ตั้งแต่ก่อนวิกฤติการณ์ทางเศรษฐกิจ และเม่ือ
ภายหลงัไดท้รงเนน้ย  ้าแนวทางการแกไ้ขเพื่อให้รอดพน้ และสามารถด ารงอยูไ่ดอ้ยา่งมัน่คงและย ัง่ยืนภายใต้
กระแสโลกาภิวฒัน์และความเปล่ียนแปลงต่าง ๆ  

 

 



 

 

 7.1  ปรัชญาของเศรษฐกจิพอเพยีง  

 เศรษฐกิจพอเพียง เป็นปรัชญาช้ีถึงแนวการด ารงอยูแ่ละปฏิบติัตนของประชาชนในทุกระดบัตั้งแต่
ระดบัครอบครัว ระดบัชุมชนจนถึงระดบัรัฐ ทั้งในการพฒันาและบริหารประเทศให้ด าเนินไปใน ทางสาย
กลาง โดยเฉพาะการพฒันาเศรษฐกิจเพื่อให้ก้าวทนัต่อโลกยุคโลกาภิวฒัน์ความพอเพียง หมายถึง ความ
พอประมาณ ความมีเหตุผลรวมถึงความจ าเป็นท่ีจะต้องมีระบบภูมิคุ้มกันในตวัท่ีดีพอสมควรต่อการมี
ผลกระทบใด ๆ อนัเกิดจากการเปล่ียนแปลงทั้งภายนอกและภายใน ทั้งน้ีจะตอ้งอาศยัความรอบรู้ ความ
รอบคอบ และความระมดัระวงัอยา่งยิ่ง ในการน าวิชาการต่าง ๆ มาใชใ้นการวางแผนและการด าเนินการทุก
ขั้นตอน และขณะเดียวกนัจะตอ้งเสริมสร้างพื้นฐานจิตใจของคนในชาติโดยเฉพาะเจา้หน้าท่ีของรัฐ นัก
ทฤษฎีและนกัธุรกิจในทุกระดบัให้มีส านึกในคุณธรรม ความซ่ือสัตยสุ์จริต และให้มีความรอบรู้ท่ีเหมาะสม 
ด าเนินชีวิตด้วยความอดทน ความเพียร มีสติ ปัญญา และความรอบคอบ เพื่อให้สมดุลและพร้อมต่อการ
รองรับการเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็วและกวา้งขวางทั้งดา้นวตัถุ สังคม ส่ิงแวดลอ้ม และวฒันธรรมจากโลก
ภายนอกไดเ้ป็นอยา่งดี         

                           ท่ีส าคญัท่ีสุด ทุกคนควรเขา้ใจ “ค านิยาม” วา่ความพอเพียงจะตอ้งประกอบดว้ย 3 ห่วง 
และ 2 เง่ือนไข โดย 3 ห่วง คือ  

  1. ความพอประมาณ หมายถึง ความพอดีท่ีไม่น้อยเกินไปและไม่มากเกินไป โดยไม่เบียดเบียน
ตนเองและผูอ่ื้น เช่น การผลิตและการบริโภคท่ีอยูใ่นระดบัพอประมาณ  
 2. ความมีเหตุผล หมายถึง การตดัสินใจเก่ียวกบัระดบัของความพอเพียงนั้นจะตอ้งเป็นไปอยา่งมี
เหตุผล โดยพิจารณาจากเหตุปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งตลอดจนค านึงถึงผลท่ีคาดว่าจะเกิดข้ึนจากการกระทานั้น ๆ 
อยา่งรอบคอบ 
 3. การมีภูมิคุ้มกนัทีด่ีในตัว หมายถึง การเตรียมตวัให้พร้อมรับผลกระทบ และการเปล่ียนแปลงดา้น
ต่าง ๆ ท่ีจะเกิดข้ึนโดยค านึงถึงความเป็นไปไดข้องสถานการณ์ต่าง ๆ ท่ีคาดว่าจะเกิดข้ึนในอนาคตทั้งใกล้
และไกล  
 เง่ือนไข การตดัสินใจและการดาเนินกิจกรรมต่าง ๆ ให้อยูใ่นระดบัพอเพียงนั้น ตอ้งอาศยัทั้งความรู้
และคุณธรรมเป็นพื้นฐาน กล่าวคือ  
 1. เง่ือนไขความรู้ ประกอบดว้ย ความรอบรู้เก่ียวกบัวิชาการต่าง ท่ีเก่ียวขอ้งอย่างรอบดา้น ความ
รอบคอบท่ีจะนาความรู้เหล่านั้นมาพิจารณาให้เช่ือมโยงกนั เพื่อประกอบการวางแผนและความระมดัระวงั
ในขั้นปฏิบติั  
 2. เง่ือนไขคุณธรรม ท่ีจะตอ้งเสริมสร้างประกอบดว้ย มีความตระหนกัในคุณธรรม มีความช่ือสัตย์
สุจริต และมีความอดทน มีความพากเพียร ใช้สติปัญญาในการดาเนินชีวิตแนวทางปฏิบติั /ผลท่ีคาดว่าจะ
ไดรั้บ จากการนาปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกตใ์ช ้คือการพฒันาท่ีสมดุลและย ัง่ยืน พร้อมรับต่อ
การเปล่ียนแปลงในทุกดา้นทั้งดา้นเศรษฐกิจ สังคมส่ิงแวดลอ้ม ความรู้และเทคโนโลย ี



 

 

 2.  การท าให้ประชาชนมีสุขภาพทีด่ี ตามหลกัเศรษฐกจิพอเพยีงขององค์พระบาทสมเด็จพระ
เจ้าอยู่หัว โดยการ 
 - ส่งเสริมใหป้ระชาชนมีความรู้ ปฏิบติัตนเพื่อใหมี้สุขภาพท่ีดี มีความรักตนเอง รักสังคม อยากมี
สุขภาพ สุขภาวะทีดี  
 - ส่งเสริม สนบัสนุน สร้างจิตส านึกดา้นสุขภาพตามหลกัเศรษฐกิจพอเพียงใหเ้กิดกบัประชาชนและ
องคก์ร  
 - ส่งเสริม สนบัสนุน พฒันาระบบสุขภาพไปสู่การพึ่งตนเองตามหลกัเศรษฐกิจพอเพียง โดยผลกัดนั
ใหเ้ป็นนโยบายและยทุธศาสตร์ดา้นสุขภาพของประเทศ รวมถึงในองคก์รต่างๆ ทุกระดบัและภาคประชาชน  
การพฒันาสุขภาพตามหลกัเศรษฐกิจพอเพียง หมายถึง การพฒันาสุขภาพหรือสุขภาวะท่ีสมบูรณ์ในทุกมิติ
ของสุขภาพทั้งกาย จิตใจ สังคม และจิตวญิญาณ ในระดบับุคคลหรือองคก์ร บนพื้นฐานการพึ่งตนเองเป็น
หลกั อยา่งทางสายกลางพอประมาณ มีเหตุผล ดว้ยหลกัความรู้ รอบรู้ รอบคอบ ระมดัระวงั และมีคุณธรรม 
เป็นพื้นฐานของระบบ มีความซ่ือสัตย ์เมตตา จิตอาสา เสียสละและแบ่งปัน ตามความเหมาะสมของชีวติ 
เศรษฐกิจ และสังคมท่ีเป็นอยู ่เพื่อความสมดุล มัน่คง และย ัง่ยนื  
 

 3.การน าปรัชญาเศรษฐกจิพอเพยีงมาใช้ปฏิบัติตนด้านสุขภาพ 
 เศรษฐกิจพอเพียงเป็นปรัชญาท่ีช้ี ให้เห็นการด ารงชีวิตในความเป็นจริงของคนทุกระดบัชั้น ให้เห็น
ความส าคญัของการดูแลตนเองโดยเฉพาะในเร่ืองท่ีใกล้ตวัมากท่ีสุด พยายามใช้ส่ิงท่ีเห็นส่ิงท่ีมีคุณค่าใน
ทอ้งถ่ินน ามาใช้ให้เกิดประโยชน์สูงสุด การดูแลสุขภาพตนเองเป็นส่ิงท่ีทุกคนสามารถกระท าได ้โดยการ
ส่งเสริมสุขภาพของตนเอง ป้องกนัและสร้างภูมิคุม้กนัก่อนท่ีจะเจ็บป่วย สร้างสุขภาพตนเองให้แข็งแรงก่อน
ซ่อม ปฏิบติัตวัในการดูแลสุขภาพตนเองไดด้งัน้ี  
 3.1  การดูแลสุขภาพดว้ยตนเอง ( Self Health Care) เป็นกระบวนการขั้นพื้นฐานท่ีบุคคลนั้น 
สามารถกระท าไดคื้อ การดูแลสุขภาพดว้ยตนเอง พึ่งพาตนเองดา้นสุขภาพโดยมีองคป์ระกอบของการดูแล
ตนเองแบบ 5 อ. คือ  
  3.1.1 อาหาร ควรเลือกรับประทานอาหารท่ีถูกหลกัโภชนาการโดยเฉพาะอาหารในทอ้งถ่ิน
อุดมไปด้วยคุณค่าของสารอาหาร ปริมาณการรับประทานอาหารของคนจะแตกต่างกัน บางคนมีความ
ตอ้งการมากจะบริโภคมาก บางคนมีความตอ้งการน้อยบริโภคน้อย ในความเป็นจริงแต่ละคนตอ้งมีการ
บริโภคอาหารให้พอดีกบัความตอ้งการของร่างกาย เพราะถา้มีการบริโภคเกินพอประมาณมีผลต่อสภาพ
ร่างกายหลายประการ คือ มีผลท าให้เกิดโรคอว้นและส่งผลต่อโรคความดนัโลหิตสูง เกิดภาวะน ้ าตาลใน
เลือดสูง มีไขมนัในกระแสเลือด ซ่ึงโรคทั้งหมดท่ีกล่าวมาขา้งตน้เป็นโรคของคนท่ีมีเงินทองมีฐานะ มีความ
ร ่ ารวย มีการบริโภคอาหารเกินความตอ้งการของร่างกายจะเป็นการท าลายตนเอง อภิสิทธ์ิ วิริยานนท ์( 2542, 
หนา้124 ) ไดใ้หค้วามสัมพนัธ์ของรสชาติอาหารกบัการเจบ็ไขไ้ดป่้วยวา่ ผูช้อบรับประทานอาหารรสเปร้ียวมี
ปัญหาเก่ียวกบัโรคเส้นเอ็น ผูช้อบรับประทานอาหารรสเค็มท าให้ปริมาณของเส้นเลือดเขม้ขน้ข้ึน ท าให้
โลหิตมีการหมุนเวยีนไม่สะดวกได ้ผูท่ี้ชอบรับประทานอาหารรสเผด็จะมีความตึงของกลา้มเน้ือและเอ็น ผูท่ี้
ชอบในการรับประทานอาหารรสขมมีอาการอาเจียนง่ายและมีปัญหาเก่ียวกบักระดูก ผูช้อบรับประทาน



 

 

อาหารรสหวานมีปัญหาเก่ียวกบักล้ามเน้ือ ดงันั้นการรับประทานอาหารควรรับประทานแบบพอดีไม่มาก
และไม่นอ้ยเกินไป  
  3.1.2 การออกก าลงักาย จะเป็นการเคล่ือนไหวร่างกายทุกระบบเพื่อให้เซลล์ต่าง ๆ ใน
ร่างกายทุกส่วนไดใ้ชพ้ลงังานและสังเคราะห์พลงังานหมุนเวียน ท าให้ร่างกายมีความแข็งแรง การออกก าลงั
กายท่ีดีและให้ผลดีต่อสุขภาพท่ีส าคัญตรงตามหลักการของเศรษฐกิจพอเพียง คือ การท าให้งานใน
ชีวติประจ าวนัมีการออกก าลงักายไปดว้ย เช่น การรดน ้าตนไม ้การท างานบา้น การเดินไปท างาน การเดินข้ึน
ลงบนัไดแทนการใช้ลิฟต์ หรือการนั่งท างานมีการผ่อนคลายอิริยาบถโดยการแกว่งแขน เพื่อเคล่ือนไหว
กลา้มเน้ือหวัไหล่และกลา้มเน้ือทรวงอก ส่ิงเหล่าน้ีสามารถท าไดโ้ดยไม่ส้ินเปลืองหรือเสียเวลาท่ีมกัจะเป็น
ขอ้อา้งในการท่ีไม่ออกก าลงักาย  
 3.1.3 อากาศ การอยู่ในสภาพส่ิงแวดลอ้มท่ีดี ไร้มลพิษ และสร้างพื้นท่ีสีเขียวในชุมชน ใน บา้น 
สถานท่ีท างาน เพื่อให้เป็นตวัช่วยฟอกอากาศบริสุทธ์ิให้กบัสภาพร่างกาย การรักษาธรรมชาติจะช่วยให ้
ส่ิงแวดลอ้มคงอยูแ่บบธรรมชาติมากท่ีสุด การใชก้ารด าเนินชีวิตแบบอยูใ่กลชิ้ดธรรมชาติและปรับให้เขา้กบั
ธรรมชาติจะท าใหสุ้ขภาพดีเพราะมีอากาศบริสุทธ์ิ  
  3.1.4 อุจจาระ ระบบการขบัถ่ายท่ีมีประสิทธิภาพ เป็นองค์ประกอบอย่างหน่ึงของการมี
สุขภาพดี คนท่ีมีสุขภาพร่างกายท่ีดี มีการขบัถ่ายกากของเสียท่ีหมกัหมมในร่างกายเป็นประจ าทุกวนัและ
สม ่าเสมอ ความสม ่าเสมอในการขบัถ่ายอุจจาระข้ึนอยูก่บับุคคล เด็กทารกอาจถ่ายอุจจาระ 3 ‟ 5 คร้ังต่อวนั 
ผูใ้หญ่ท่ีปกติควรถ่ายอุจจาระไม่น้อยกว่า 3 คร้ังต่อสัปดาห์ การเปล่ียนแปลงกิจวตัรประจ าวนั การ
รับประทานอาหาร น ้า การออกก าลงักาย รวมทั้งการพกัผอ่นมีผลท าใหเ้กิดปัญหาเก่ียวกบัการขบัถ่ายอุจจาระ
ได้ ถ้าคนเรามีการฝึกหัดในการขบัถ่ายอุจจาระให้เป็นเวลาจะเป็นปัจจยัส าคญัในการมีสุขภาพดีด้วย การ
ขบัถ่ายอุจจาระควรให้เวลาในการขบัถ่ายไม่ควรรีบร้อนในการขบัถ่ายควรใชเ้วลานัง่ประมาณ 10 ‟15 นาที 
หรือเม่ือรู้สึกอยากถ่ายให้รีบไปถ่าย คนส่วนใหญ่จะมีการถ่ายอุจจาระหลงัรับประทานอาหารเช้า ส่ิงเล็ก ๆ 
นอ้ยเหล่าน้ีถา้ฝึกหดัเป็นประจ าท าใหเ้กิดความเคยชิน จะช่วยใหมี้สุขภาพดีไดโ้ดยไม่ตอ้งเสียเงินในการรักษา
สุขภาพ  
  3.1.5 อารมณ์ ร่างกายกบัอารมณ์มีความสัมพนัธ์กนัอยา่งแยกไม่ได ้หากส่วนใดส่วนหน่ึงไม่
สมบูรณ์ จะไม่ถือวา่เป็นคนมีสุขภาพดี คนท่ีมีสุขภาพดีจะตอ้งมีความสมบูรณ์ทั้งกาย ใจ และสามารถอยูใ่น
สังคมไดอ้ย่างเป็นสุข ตามปกติคนจะมีการปรับอารมณ์ โดยการพบปะสังสรรค์ การพูดคุย และมีกิจกรรม
นนัทนาการ บางคนอาจใช้การปฏิบติัธรรมะ ตามธรรมชาติโดยทัว่ไปของมนุษยมี์อารมณ์แตกต่างกนัในแต่
ละเวลาและโอกาส คนมีอารมณ์ดีและมีความสุขยอ่มท าให้บุคคลท่ีอยูใ่กลมี้ความสุขไดเ้ช่นกนั คนท่ีมีความ
วิตกกงัวล หรือมีปัญหาไม่สามารถแกปั้ญหาได ้ส่ิงเหล่าน้ีจะมีผลต่อระบบการท างานภายในร่างกาย เม่ือมี
การยิ้มหรือหัวเราะร่างกายจะผลิตฮอร์โมนความสุข ซ่ึงช่วยปรับสมดุลของฮอร์โมนภายในร่างกาย มีการ
ผอ่นคลายความตึงเครียด มีระบบการไหลเวียนของโลหิตดีข้ึน และยงัพบอีกว่าการยิม้หรือการหวัเราะช่วย
ลดความตึงเครียดไดดี้กวา่การออกก าลงักายทุกชนิด และท่ีส าคญัยงัเป็นการพกัผอ่นท่ีดีท่ีสุด ถา้มีการหวัเราะ 
1 นาที เท่ากบัไดพ้กัผอ่นนาน 45 นาที การหวัเราะจึงเป็นการออกก าลงักายชนิดหน่ึง  



 

 

 3.2 การแสวงหาความรู้ทางด้านสุขภาพ ความรู้เป็นพลวตัร เป็นส่ิงท่ีไม่มีการหยุดน่ิงมีการ
เปล่ียนแปลงและเคล่ือนไหวตลอดเวลา คนท่ีไม่ใฝ่ในการเรียนรู้ท าให้บุคคลเหล่านั้นเป็นคนไม่ทนัสมยั 
ความรู้ทางสุขภาพท่ีมีการแสวงหา สามารถน าความรู้นั้นมาใช้ในการดูแลสุขภาพ ของตนเอง บุคคลใน
ครอบครัว ชุมชน และเป็นการน าองคค์วามรู้ท่ีไดเ้รียนรู้ไปสู่การมีสุขภาพดี  
 3.3 การสร้างชุมชนให้น่าอยู่ จะต้องมีองค์ประกอบอ่ืน ๆ คือ ชุมชนปลอดภัยชุมชนแข็งแรง 
โดยเฉพาะคนท่ีอยู่ในชุมชนจะเป็นส่วนท่ีมีความส าคญัมาก ถา้คนในชุมชนมีความเขม้แข็งร่วมมือ ในการ
พฒันาชุมชน ร่วมกนัสร้าง ร่วมกนัท า และร่วมใจพฒันาจะมีผลท าให้ชุมชนนั้นน่าอยู่และในท่ีสุดส่งผลถึง 
ประเทศชาติท่ีมีความแขง็แกร่งและแขง็แรงในอนาคตได ้ 
 3.4 ร่วมใจกนัสร้างเครือข่ายองค์กรสุขภาพดี การสร้างเครือข่ายทางดา้นสุขภาพจะเป็นการรวมตวั
กนั เพื่อการสร้างเครือข่ายใหมี้องคก์รสุขภาพกระจายอยูท่ ัว่ประเทศ ทุกชุมชน การรวมกนัของครือข่ายท าให้
ชุมชนมีความเขม้แขง็เกิดพลงั สามารถสร้างภาคีทางดา้นสุขภาพให้เป็นเครือข่ายท่ีเขม้แข็ง มีการสร้างสรรค์
ส่ิงท่ีดีกบัสังคมบนพื้นฐานของ “ สุขภาพพอเพียง”  
 3.5 ท าระบบพอเพียงของครอบครัว ในการสร้างพื้นฐานให้กบัชุมชน และประเทศชาติโดย ใช้
พื้นฐานของปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงในการเดินสายกลาง มีความสมดุลพอดี รู้จกัพอประมาณ การมีเหตุผล 
มีภูมิคุม้กนั และรู้เท่าทนัโลก ซ่ึงมีการด าเนินงานตามแบบดงัน้ี (สุรพจน์ วงศใ์หญ่ , 2551 )  
  3.5.1 มีรากฐานท่ีเขม้แขง็จากการมีความพอเพียงทางสุขภาพในระดบัครอบครัวและชุมชน  
  3.5.2 มีความรอบคอบและรู้จกัประมาณอยา่งมีเหตุผลในดา้นการเงินเพื่อสุขภาพทุกระดบั  
  3.5.3 มีการใชเ้ทคโนโลยท่ีีเหมาะสมและใชอ้ยา่งรู้เท่าทนั โดยเนน้ภูมิปัญญาดา้นการแพทย์
แผนไทยและการพึ่งตนเอง  
  3.5.4 มีบูรณาการด้านการส่งเสริมสุขภาพ ป้องกนัโรค รักษาพยาบาล ฟ้ืนฟูสภาพและ
คุม้ครองผูบ้ริโภค  
  3.5.5 มีระบบภูมิคุม้กนัท่ีใหห้ลกัประกนัและคุม้ครองสุขภาพ  
  3.5.6 มีคุณธรรม จริยธรรม คือ ซ่ือตรง ไม่โลภมาก และรู้จกัพอเพียง  
 ฝวดงันั้นจึงสรุปไดว้า่การพึ่งพาตนเองตามพื้นฐานของปรัชญาประกอบดว้ยการยดึสายกลาง มีความ
สมดุลพอดี รู้จกั พอประมาณ การมีเหตุผล มีภูมิคุม้กนั และรู้เท่าทนัโลก สุขภาพดีตามหลกัการของปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง จะรวมความถึงการมีสุขภาวะทางกาย ทางจิต และทางสังคมครอบคลุมสุขภาพของปัจเจก
บุคคล และสุขภาพทางสังคมในการอยูร่่วมกนั เนน้ในเร่ืองการมีสุขภาพดี บริการดี สังคมดี ชีวติมีความสุข
พอเพียงอยา่งย ัง่ยนื 
 
 
 
 
 



 

 

ส่ือการเรียนรู้ 
 แบบทดสอบ  

กจิกรรมการเรียนรู้ (สัปดาห์ที ่3) 
 สัปดาห์ท่ี 1 กิจกรรมท่ี 7.1 สุขภาพกบัหลกัเศรษฐกิจพอเพียง 
       กิจกรรมท่ี 7.2 การออกก าลงักายท่ีสอดคลอ้งกบัหลกัเศรษฐกิจพอเพียง  

การวดัผลและประเมนิผล 
 กิจกรรมท่ี 7.1 สุขภาพกบัหลกัเศรษฐกิจพอเพียง 
 กิจกรรมท่ี 7.2 การออกก าลงักายท่ีสอดคลอ้งกบัหลกัเศรษฐกิจพอเพียง 
 แบบทดสอบก่อนเรียน และ หลงัเรียน 

งานทีม่อบหมาย 
 แบบฝึกหดั 

ผลงาน/ช้ินงาน/ความส าเร็จของผู้เรียน 
 กิจกรรมท่ี 7.1 สุขภาพกบัหลกัเศรษฐกิจพอเพียง 
 กิจกรรมท่ี 7.2 การออกก าลงักายท่ีสอดคลอ้งกบัหลกัเศรษฐกิจพอเพียง 
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แผนการจดัการเรียนรู้ที่ 1 หน่วยที ่8 
ช่ือวชิา  พลศึกษาเพื่อพฒันาสุขภาพ เวลาเรียนรวม18คาบ 

  หน่วยท่ี 8 สอนคร้ังท่ี 1/18 

ช่ือเร่ือง  กีฬาฟุตซอล จ านวน   2   คาบ 

 

หัวข้อเร่ือง 
1. ประวติักีฬาฟุตซอล 
2. ทกัษะท่ีจ าเป็นในการเล่นกีฬาฟุตซอล 
3. กติกากีฬาฟุตซอล 

สาระส าคญั/แนวคดิส าคญั 
 กีฬาฟุตซอลเป็นกีฬายอดนิยมอีกประเภทหน่ึงซ่ึงดดัแปลงมาจากกีฬาฟุตบอล ซ่ึงกีฬาทั้ง 2 ชนิดน้ี มี
ทกัษะพื้นฐานคลา้ยกนั จะแตกต่างกนัท่ีขนาดสนามและกติกาบางอยา่ง การฝึกทกัษะพื้นฐานท่ีถูกตอ้งจะท า
ใหน้กัเรียนสนุกและมีความสุขกบัการเขา้ร่วมกิจกรรมน้ี 

สมรรถนะ 
 แสดงความรู้เก่ียวกบักีฬาฟุตซอล 

จุดประสงค์การปฏบัิติ 
1. เล่าประวติักีฬาฟุตซอลได ้
2. อธิบายทกัษะท่ีจ าเป็นในการเล่นกีฬาฟุตซอลได ้
3. อธิบายกติกาและองคป์ระกอบต่างๆของกีฬาฟุตซอลได ้

เน้ือหาสาระ 
 
 กีฬาฟุตซอล เร่ิมเป็นท่ีนิยมในประเทศไทยเม่ือไม่นานมาน้ี ดว้ยรูปแบบการเล่นท่ีคลา้ยกบัฟุตบอล 
กฎกติกาเขา้ใจง่าย อาศยัพื้นท่ีในการเล่นไม่มาก และเล่นไดทุ้กเพศทุกวยั เราจึงมกัจะเห็นคนไทยเล่นกีฬาฟุต
ซอลตามสถานท่ีต่าง ๆ ทั้งโรงพละ หรือใตท้างด่วน 
 ประวตัิฟุตซอล 
           ค าวา่ ฟุตซอล มีรากศพัทม์าจากภาษาสเปนหรือโปรตุเกส ท่ีวา่ FUTbol หรือ FUTebol และภาษา
สเปนหรือฝร่ังเศสเรียกค าวา่ Indoor เป็นค าวา่ SALa เม่ือน ามารวมกนัจึงกลายเป็นค าวา่ ฟุตซอล 
           กีฬาฟุตซอล ถือก าเนิดข้ึนในประเทศเเคนาดา เม่ือปี ค.ศ. 1854 (พ.ศ. 2397) เน่ืองจากเม่ือยา่งเขา้
หนา้หนาว หิมะตกคลุมทัว่บริเวณ ท าให้นกักีฬาไม่สามารถเล่นกีฬาฟุตบอลกลางเเจง้ได ้จึงหนัมาเล่น
ฟุตบอลในร่ม โดยใชโ้รงยมิบาสเกตบอลเป็นสนามเเข่ง ท าใหช่้วงนั้นเรียกกีฬาฟุตซอลวา่ Indoor soccer 
(อนิดอร์ซอคเกอร์) หรือ five a side soccer 



 

 

 ปี ค.ศ. 1930 (พ.ศ. 2473) ฮวน คาร์ลอส เซอเรียนี จากเมืองมอนเตวเิดโอ ประเทศอุรุกวยั  ไดน้ ากีฬา
ฟุตซอลไปใชใ้นสมาคม YMCA (Young Man's Christuan Association) โดยใชส้นามบาสเกตบอลในการ
เล่นทั้งภายในและภายนอกอาคาร ท าใหกี้ฬา Indoor soccer ไดรั้บความนิยมมากข้ึนเร่ือย ๆ 
           ปี ค.ศ. 1932 (พ.ศ. 2475) โรเจอร์ เกรน ไดบ้ญัญติักฎเพื่อใชเ้ป็นมาตรฐานควบคุมกีฬาชนิดน้ี และใช้
มาจนถึงทุกวนัน้ี หลงัจากนั้นไม่นาน กีฬาชนิดน้ีก็เเพร่หลายไปทัว่โลก เป็นท่ีนิยมทัว่ทั้งทวปีอเมริกาใต ้ทวปี
ยโุรป และแพร่กระจายไปทัว่โลก 
           ปี ค.ศ. 1965 (พ.ศ. 2508) มีการจดัการเเข่งขนัฟุตซอลนานาชาติเป็นคร้ังแรก และประเทศปารากวยัก็
เป็นทีมชนะเลิศ ต่อจากนั้นก็มีการจดัเเข่งขนัในระดบันานาชาติมาเร่ือย ๆ จนกระทัง่ปี ค.ศ. 1982 (พ.ศ. 2525) 
มีการจดัฟุตซอลชิงแชมป์โลกข้ึนท่ีประเทศบราซิล และเจา้ภาพเองก็เป็นฝ่ายไดรั้บชยัชนะไป จึงมีการจดัการ
แข่งขนัอยา่งไม่เป็นทางการอีก 2 คร้ัง ในปี ค.ศ. 1985 (พ.ศ. 2528) และ ปี ค.ศ. 1988 (พ.ศ. 2531) ท่ีมีประเทศ
สเปนเเละออสเตรเลียเป็นเจา้ภาพ จนกระทัง่ปี ค.ศ. 1989 (พ.ศ. 2532) สหพนัธ์ฟุตบอลนานาชาติ ไดเ้ขา้มา
 ดูแลจดัการเเข่งขนัฟุตซอลชิงแชมป์โลกอยา่งเป็นทางการ 
ข้อแตกต่างระหว่างกฬีาฟุตบอลกบักฬีาฟุตซอล 
 กีฬาฟุตซอลเป็นการเล่นกีฬาประเภทในร่มเน่ืองจากอุปสรรคของดินฟ้าอากาศในแถบยโุรป จึงมีผู ้
คิดคน้กีฬาชนิดน้ีข้ึนมา ซ่ึงกีซาฟุตซอลน้ีประยกุตแ์ละยอ่ส่วนมาจากกีฬาฟุตบบอล ดงันั้นกฎกติกาต่างๆ จึง
แตกต่างกนัไปบา้งซ่ึงพอสรุปไดด้งัน้ี 

ตัวอย่าง ข้อแตกต่างระหว่างกฬีาฟุตบอลกบักฬีาฟุตซอล 

ฟุตบอล ฟุตซอล 

1.  ใชลู้กบอลเบอร์ 5 

 

2.  ผูเ้ล่น  11 คน 

3.  เปล่ียนผูเ้ล่นส ารองได ้3 คน 

 

4.  ส่งบอลเขา้เล่นโดยการทุ่ม 

5.  ไม่หยดุเวลาเม่ือมีการหยดุเล่นชัว่คราว 

 

6.  ใชเ้วลาในการแข่งขนัคร่ึงเวลาละ 45 นาที  

7.  ไม่อนุญาตใหข้อเวลานอก 

8.  เล่นลูกจากประตู โดยการเตะ 

9.  สามารถเบียดเพื่อแยง่บอลไดโ้ดยใชไ้หล่หรือการ

สไลดเ์พื่อแยง่บอล 

1.  ใชลู้กบอลเบอร์ 4 และมีเปอร์เซ็นตก์ารกระดอน

นอ้ยกวา่ 30 % 

2.  ผูเ้ล่น 5 คน 

3.  สามารถเปล่ียนผูเ้ล่นส ารองไดไ้ม่จ  ากดั(ในทีมจะ

มีผูเ้ล่นทั้งหมด 12 คน) 

4.  ส่งบอลเขา้เล่นโดยการเตะ 

5.  เม่ือมีการหยดุเล่นชัว่คราวจะมีการหยดุนาฬิกาจบั

เวลาดว้ย 

6.  คร่ึงเวลาละ 20 นที 

7.  สามารถขอเวลานอกได ้1 คร้ังในคร่ึงเวลาหน่ึงๆ 

8.  ส่งลูกบอลสู่การเล่นโดยการทุ่มหรือขวา้ง 

9.  ไม่สามารถท าได ้

 



 

 

10.  การเร่ิมเล่น เร่ิมเล่นใหม่เฉพาะเม่ือฝ่ายหน่ึงฝ่าย

ใดท าประตูได ้และเม่ือเร่ิมการแข่งขนัทั้งคร่ึงแรก

และคร่ึงหลงั 

11.  มีกติกาควบคุมการล ้าหนา้ 

12.  มีกติกาควบคุมผูรั้กษาประตูโดยเฉพาะ 

 

13.  ไม่จ  ากดัการเล่นผกิกติกา 

10.  การเร่ิมเล่นใหม่ในแต่ละคร้ัง ตอ้งเร่ิมภายใน 

เวลา 4 วนิาที 

 

11.  ไม่มีการล ้าหนา้ 

12.  ไม่มีขอ้จ ากดัแต่ตอ้งครอบครองบอลภายใน  

4วนิาที เท่านั้น 

13.  การเล่นผดิกติกาของแต่ละทีมจ ากดัอยูท่ี่ 5 คร้ัง 

และไม่อนุญาตใหต้ั้งก าแพงป้องกนัการเตะโทษ

จงัหวะเดียว 

ฟุตบอล ฟุตซอล 

14.  ผูรั้กษาประตูไม่สามารถใชมื้อรับลูกเตะคืนจาก

ฝ่ายเดียวกนั 

15.  เม่ือมีผูเ้ล่นถูกไล่ออกไม่สามารถเปล่ียนผูเ้ล่น

ส ารองไปแทนได ้

14.  ผูรั้กษาประตูไม่สามารถใชมื้อรับลูกส่งคืน

หลงัจากผูเ้ล่นฝ่ายเดียวกนัทุกกรณี 

15.  สามารถเปล่ียนผูเ้ล่นลงไปแทนผูเ้ล่นท่ีถูกไล่

ออกได ้แต่ตอ้งหลงัจากนั้น 2 นาที 

 
ทกัษะทีจ่ าเป็นในการเล่นกฬีาฟุตซอล 
 ทกัษะท่ีจ าเป็นในการเล่นกีฬาฟุตซอลนั้นเป็นทกัษะเดียวกบัการเล่นกีฬาฟุตบอล จะแตกต่างกนัเพียง 
กีฬาฟุตซอลผูเ้ล่นตอ้งเพิ่มสมรรถภาพทางกายเก่ียวกบัความคล่องตวัใหม้ากข้ึน ทั้งน้ี เพราะกีฬาฟุตซอล
สนามท่ีใชใ้นการแข่งขนัจะสั้นและแคบกวา่สนามกีฬาฟุตบอลมาก ดงันั้น ผูเ้ล่นจึงตอ้งใชค้วามคล่อง
ตวัอยา่งสูงในการเล้ียงลูกบอล ใชค้วามสามารถเฉพาะอยา่งสูงในการท าประตูเน่ืองจากสภาพสนามท่ีสั้นและ
แคบ ความคล่องตวัในการเล่นจึงเป็นทกัษะท่ีจ าเป็นอยา่งมาก 
 
ทกัษะทีจ่ าเป็นในการเล่นกฬีาฟุตซอลได้แก่ 

1. ทกัษะการเตะลูกบอล 
1.1 การเตะลูกบอลดว้ยปลายเทา้ 
1.2 การเตะลูกบอลดว้ยหลงัเทา้ 
1.3 การเตะลูกบอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นใน 
1.4 การเตะลูกบอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นนอก 

2. ทกัษะการเล้ียงหรือการครอบครองลูกบอล 
2.1  การเล้ียงบอลโดยการใชข้า้งเทา้ทั้งดา้นนอกและดา้นใน 
2.2  การเล้ียงบอลโดยใชห้ลงัเทา้ 



 

 

    3.  ทกัษะการเป็นผูรั้กษาประตู 
 3.1  การยนืเตรียมพร้อม 
 3.2  การรับลูกบอล 
 
กติกาฟุตซอล   

 
 

 
สนามแข่งขันฟุตซอล 
          สนามเเข่งขนัตอ้งเป็นรูปส่ีเหล่ียมผนืผา้ ความยาวเส้นขา้งตอ้งยาวกวา่ความยาวเส้นประตู โดยสนามมี
ความยาวต ่าสุด 25 เมตร สูงสุด 42 เมตร ความกวา้งต ่าสุด 15 เมตร สูงสุด 25 เมตร 
ลูกบอลฟุตซอล 
          ลูกบอลตอ้งเป็นทรงกลม ท าดว้ยหนงัหรือวสัดุอ่ืน ๆ เส้นรอบวงไมน้อ้ยกวา่ 62 เซนติเมตร แต่ไม่เกิน 
64 เซนติเมตร ขณะการแข่งขนั ลูกบอลตอ้งมีความดนัลม ไม่นอ้ยกวา่ 400 กรัม ไม่มากกวา่ 440 กรัม ความ
ดนัลมของลูกบอลจะอยูท่ี่ ความดนัลมของลูกบอล 0.4 ‟ 0.6 ระดบับรรย 
 
ผู้เล่นฟุตซอล 
          จะมีผูเ้ล่นทั้งสองทีม ทีมละไม่เกิน 5 คนอยูบ่นสนาม และหน่ึงใน 5 คนน้ี ตอ้งเป็นผูรั้กษาประตู และ
อนุญาตใหมี้ผูเ้ล่นส ารองไม่เกิน 7 คน อนุญาตใหเ้ปล่ียนตวัผูเ้ล่นเม่ือไหร่ก็ได ้ไม่จ  ากดัจ านวน สามารถ
เปล่ียนตวัไดต้ลอดเวลา ผูเ้ล่นท่ีเปล่ียนออกไปแลว้สามารถกลบัเขา้ไปเล่นใหม่ แต่ในกรณีท่ีทีมหน่ึงท่ีเหลือผู ้
เล่นนอ้ยกวา่ 3 คน รวมผูรั้กษาประตู จะตอ้งยกเลิกการเเข่งขนั 



 

 

          ผู้เล่นต้องไม่สวมใส่เคร่ืองประดับใด ๆ ทีเ่ป็นอันตรายต่อตนเองและผู้อ่ืน โดยอุปกรณ์เบื้องต้นมี 
          1.   เส้ือยดืหรือเส้ือเช้ิต 
          2.   กางเกงขาสั้น (ถา้สวมกางเกงปรับอุณหภูมิ สีของกางเกงนั้นจะตอ้งเป็นสีเดียวกนักบัสีหลกัของ
กางเกง 
          3.   ถุงเทา้ยาว 
          4.   สนบัแขง้ 
          5.   รองเทา้ผา้ใบหรือรองเทา้หนงัน่ิม หรือรองเทา้ออกก าลงักายพื้นยาง 
ระยะเวลาการแข่งขัน 
          การแข่งขนัทีทั้งหมด 2 คร่ึง คร่ึงละ 20 นาที และระยะเวลาการแข่งขนัแต่ละคร่ึงอาจเพิ่มเวลาเตะลูก
โทษ ณ จุดโทษ ส่วนการขอเวลานอกนั้น ทั้งสองทีมมีสิทธิขอเวลานอก 1 นาที ในแต่ละคร่ึงเวลา 
การนับประตู4r 
          การนบัประตูจะเป็นผลเม่ือบอลทั้งลูกผา่นเส้นประตูระหวา่งเสาประตูใตค้านประตู แต่ตอ้งไม่มีการท า
ผดิกติกาโดยทีมท่ีท าประตู ผูรั้กษาประตูไม่สามารถท าประตูไดด้ว้ยมือ และผูเ้ล่นฝ่ายรุกไม่สามารถท าประตู
ไดด้ว้ยแขน 

ส่ือการเรียนรู้ 
 แบบทดสอบ ลูกฟุตบอล กรวย ประตูฟุตบอล 

กจิกรรมการเรียนรู้ (สัปดาห์ที ่3) 
 สัปดาห์ท่ี 1 กิจกรรมท่ี 8.1 ทกัษะการเล่นฟุตซอล 
 สัปดาห์ท่ี 2 กิจกรรมท่ี 8.2 กติกาการแต่งกายผูเ้ล่นฟุตซอล 
       กิจกรรมท่ี 8.3 กีฬาฟุตซอล 

การวดัผลและประเมนิผล 
 กิจกรรมท่ี 8.1 ทกัษะการเล่นฟุตซอล 
 กิจกรรมท่ี 8.2 กติกาการแต่งกายผูเ้ล่นฟุตซอล 
 กิจกรรมท่ี 8.3 กีฬาฟุตซอล  
 แบบทดสอบก่อนเรียน และ หลงัเรียน 

งานทีม่อบหมาย 
 แบบฝึกหดั 

ผลงาน/ช้ินงาน/ความส าเร็จของผู้เรียน 
 กิจกรรมท่ี 8.1 ทกัษะการเล่นฟุตซอล 
 กิจกรรมท่ี 8.2 กติกาการแต่งกายผูเ้ล่นฟุตซอล 
 กิจกรรมท่ี 8.3 กีฬาฟุตซอล 

เอกสารอ้างองิ 
 _____. (ม.ป.ป.). รวมกฎ กติกา และพืน้ฐานการเล่นฟุตซอล. ปทุมธานี : สกายบุก๊ส์. 



 

 

 

บันทกึหลงัการสอน 
 1. ผลการใช้แผนการจัดการเรียนรู้ 
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แผนการจดัการเรียนรู้ที่ 1 หน่วยที ่9 
ช่ือวชิา  พลศึกษาเพื่อพฒันาสุขภาพ เวลาเรียนรวม18คาบ 

  หน่วยท่ี 9 สอนคร้ังท่ี 1/18 

ช่ือเร่ือง  กีฬาวอลเลยบ์อล จ านวน   2   คาบ 

 

หัวข้อเร่ือง 
1. ประวติักีฬาวอลเลยบ์อล 
2. ทกัษะท่ีจ าเป็นในกีฬาวอลเลยบ์อล 
3. อธิบายกติกาและองคป์ระกอบต่างๆของกีฬาวอลเลยบ์อลไดโ้ดยสังเขป 

สาระส าคญั/แนวคดิส าคญั 
 กีฬาวอลเลยบ์อลเป็นกีฬายอดนิยมอีกประเภทหน่ึงท่ีเยาวชนจากทัว่โลกใหค้วามสนใจการเรียนรู้
ประวติัความเป็นมา ทกัษะท่ีจ าเป็น และกติกาท่ีส าคญั ท าใหน้กัเรียนเล่นกีฬาประเภทน้ีไดส้นุกและมี
ความสุข 

สมรรถนะ 
 แสดงความรู้เก่ียวกบักีฬาวอลเลยบ์อล 

จุดประสงค์การปฏบัิติ 
1. เล่าประวติักีฬาวอลเลยบ์อลได ้
2. บอกทกัษะท่ีจ าเป็นในกีฬาวอลเลยบ์อลได ้
3. อธิบายกติกาและองคป์ระกอบต่างๆของกีฬาวอลเลยบ์อลได ้

เน้ือหาสาระ 
 ประวตัิวอลเลย์บอล 

กีฬาวอลเลยบ์อลเป็นอีกหน่ึงชนิดกีฬายอดนิยม ท่ีมีการแข่งขนัระดบัชาติ และนิยมเล่นกนัอย่าง
แพร่หลาย จนถูกรวมเขา้กบัหลกัสูตรการเรียนการสอนชั้นมธัยมศึกษาในหลายโรงเรียน ซ่ึงหลายคนก็คง
อยากรู้จกักบักีฬาวอลเลยบ์อลใหม้ากข้ึนเพื่อความสนุกในการชมและเชียร์กีฬาชนิดน้ี 
กีฬาวอลเลยบ์อล (Volleyball) นั้น ถือก าเนิดข้ึนตั้งแต่ปี ค.ศ.1895 (พ.ศ.2438) โดย นายวลิเลียม จี. มอร์แกน 
(William G. Morgan) ผูอ้  านวยการฝ่ายพลศึกษาของสมาคม Y.M.C.A. (Young Men's Christian 
Association) ประเทศสหรัฐอเมริกา ท่ีตอ้งการมีกีฬาส าหรับเล่นในช่วงฤดูหนาวแทนกีฬากลางแจง้ เพื่อออก
ก าลงักายและพกัผอ่นหยอ่นใจยามหิมะตก 
          โดย นายวลิเลียม จี. มอร์แกน เกิดไอเดียในการพฒันากีฬาวอลเลยบ์อลข้ึน ขณะท่ีเขาก าลงันัง่ดูเทนนิส 
และเลือกน าเอาตาข่ายกลางสนามของกีฬาเทนนิส มาเป็นส่วนประกอบในกีฬาท่ีเขาคิดคน้ และเลือกใชย้าง
ในของลูกบาสเก็ตบอล มาเป็นลูกบอลท่ีใชตี้โตต้อบกนัไปมา แต่ยางในของลูกบาสเก็ตบอลกลบัใหน้ ้าหนกั
เบาจนเกินไป จึงเปล่ียนไปใชลู้กบาสเก็ตบอลแทน ซ่ึงลูกบาสเก็ตบอลก็มีขนาดใหญ่และน ้าหนกัมาก



 

 

จนเกินไปอีก เขาจึงสั่งท าลูกบอลข้ึนมาใหม่โดยเฉพาะ ในขนาดเส้นรอบวง 25-27 น้ิว และก าหนดน ้าหนกัไว้
ท่ี 8-12 ออนซ์ จากนั้นจึงตั้งช่ือกีฬาชนิดน้ีวา่ มินโทเนตต ์(Mintonette) 
          ต่อมา ช่ือของ มินโทเนตต ์(Mintonette) ถูกเปล่ียนเป็น วอลเลยบ์อล (Volleyball) หลงัไดรั้บค าแนะน า
จาก ศาสตราจารย ์อลัเฟรด ที เฮลสเตด (Professor Alfred T. Helstead) ในงานประชุมสัมมนาผูน้ าทางพล
ศึกษาท่ีวทิยาลยัสปริงฟิลด ์(Spring-field College) เม่ือปี ค.ศ.1896 (พ.ศ.2439) และกลายเป็นกีฬายอดนิยมใน
หมู่ประชาชนชาวอเมริกนั จนแพร่หลายออกไปทัว่โลก รวมทั้งมีการปรับปรุงและพฒันาอยูเ่ป็นระยะ 

 ทกัษะทีจ่ าเป็นในกฬีาวอลเลย์บอล 
ทกัษะการเล่นลูกมีดงัต่อไปน้ี 

1. การรับลูกมือล่าง (Under Ball) 
การรับลูกมือล่าง หรือเรียกวา่การเล่นลูกอนัเดอร์ (Under) การเหยยีดแขนและการประสานมือเป็น

ส่ิงท่ีจ  าเป็นอยา่งยิง่ในการฝึกทกัษะน้ี 
ขอ้ปฏิบติัในการเล่นลูกอนัเดอร์ 
1.1 ยนืทรงตวัให้ร่างกายสมดุลโดยกางขาทั้งสองขา้งในลกัษณะของการยอ่ตวั 
1.2 แขนทั้งสองขา้งเหยยีดตึง หกัขอ้มือลงล่างเพื่อบงัคบัให้แขนตึงตามองลูก 
1.3 ยอ่ตวัและยอ่เข่าตามลูกในขณะท่ีลูกลอยต ่าลง พร้อมยกตวัข้ึนในขณะท่ีแขนตั้งฉากกบัล าตวั

และขนานกบัพื้น 
1.4 แขนทั้งสองท่ีเหยยีดตึงสัมผสักบัลูกบอลท่ีลอยลงมา พร้อมยกตวัข้ึนในขณะท่ีแขนสัมผสัลูก

บอล 
1.5 ต าแหน่งท่ีแขนสัมผสับอลประมาณ 1 คืบ (ถดัข้ึนมาจากขอ้มือไปทางหวัไหล่)  

2. การรับลูกมือบน (Srt Ball) 
เป็นลกัษณะการเล่นลูกโดยใชมื้อแตะชูลูกข้ึน ทกัษะน้ีเป็นทกัษะท่ีตอ้งใชค้วามช านาญ เพราะ

สามารถน าไปประสานงานกบัการตบลูกไดเ้ป็นอยา่งดี 
ขอ้ปฏิบติัในการเล่นลูกมือบน 
ยนืทรงตวัให้ร่างกายสมดุลโดยกางขาทั้งสองขา้งในลกัษณะของการยอ่ตวั 
2.1 ชูแขนทั้งสองขา้งข้ึน โดยหกัขอ้มือทั้งสองขา้งไปดา้นหลงั 
2.2 น้ิวมือทั้งสิบน้ิวงอลกัษณะรูปถว้ย 
2.3 ใชน้ิ้วมือทั้งสิบน้ิวสัมผสับอล โดยขณะท่ีบอลลอยลงมาสัมผสัท่ีน้ิวใหผู้ฝึ้กเหยยีดปลายน้ิวออก 

ส่งลูกชูข้ึนบนในลกัษณะตั้งฉากกบัพื้นดิน  
3. การส่งลูก (Sever) 

การเสิร์ฟหรือการส่งลูก เป็นการส่งลูกจากนอกสนามเขา้สู่กระบวนการเล่น การส่งลูกในลกัษณะน้ี
มีการส่งลูกท่ีนิยมกนั 3 แบบดว้ยกนัคือ 

3.1 การส่งลูกดว้ยมือล่าง 
ขอ้ปฏิบติั 



 

 

3.1.1 ยนือยูน่อกสนามโดยหนัดา้นหนา้เยื้องไปดา้นขา้งใหต้าข่ายผูท่ี้ถนดัขวาหนัดา้นซา้ยเขา้
หาตาข่าย ผูท่ี้ถนดัซา้ยหนัดา้นขวาหาตาข่าย 

3.1.2 ผูถ้นดัขวาจบับอลดว้ยมือซา้ย ผูถ้นดัซา้ยจบับอลดว้ยมือขวา 
3.1.3 เหวีย่งแขนท่ีไม่ไดจ้บับอลไปดา้นหลงั 
3.1.4 โยนบอลข้ึนแลว้เหวีย่งแขนท่ีไม่ไดจ้บับอลตีลูกโดยตีดา้นล่างของลูกจากล่างข้ึนบน ให้

อยูใ่นแนวระนาบเพื่อใหข้า้มตาข่าย 
3.2  การส่งลูกบนมือ 
ขอ้ปฏิบติั 
 3.2.1  ยนือยูน่อกสนามโดยหนัหนา้เขา้หาตาข่าย 
 3.2.2  ผูถ้นดัขวาจบับอลดว้ยมือซา้ย ผูถ้นดัซา้ยจบับอลดว้ยมือขวา 
 3.2.3  โดยบอลข้ึนเหนือศีรษะ ตีบอลเม่ือลูกอยูเ่หนือศีรษะพอประมาณคาดคะเนวา่บอล
น่าจะขา้มตาข่าย 
3.3  การส่งลูกมือบนในลกัษณะกระโดดส่ง 
 ขอ้ปฏิบติั 
 3.3.1  ยนือยูน่อกสนามโดยหนัหนา้เขา้หาตาข่าย 
 3.3.2  จบับอลดว้ยมือทั้งสองขา้ง หรือหากถนดัจบัดว้ยมือขา้งเดียวก็ไดผู้ถ้นดัซา้ยจบับอล
ดว้ยมือขวา ผูถ้นดัขวาจบับอลดว้ยมือซา้ย 
 3.3.3  โยนบอลไปขา้งหนา้ใหสู้งหวา่ศีรษะเล็กนอ้ยแลว้วิ่งลอยตวัจากหลงัมาหนา้พร้อม
กระโดดส่งบอลในลกัษณะการตบบอล คาดคะเนวา่บอลน่าจะขา้มตาข่าย 
3.4  การตบลูก 
 ขอ้ปฏิบติั 
 3.4.1  ยนืดว้ยเทา้ทั้งสองขา้ง ใหเ้ทา้ห่างกนัพอสมควร 
 3.4.2  เขยง่ปลายเทา้ข้ึนใหน้ ้าหนกัตวัตกอยูป่ลายเทา้ ปล่อยมือหอ้ยทั้งสองขา้งเพื่อใชใ้นการ 
Take ตวั 
 3.4.3  กระโดดลอยตวัข้ึนพร้อมยดืตวัใหสุ้ดโดยสวงิแขนขา้งท่ีถนดัจากดา้นหลงัเง้ือแขน
พร้อมตบลูก โดยมีแขนอีกขา้งหน่ึงสร้างความสมดุลใหก้บัร่างกาย 
 3.4.4  ขณะท่ีมือขา้งท่ีตบสัมผสักบับอลใหห้กัขอ้มือลงเพื่อบงัคบัลูกใหต้กลงในสนาม 
 กติกาวอลเลย์บอล 
 สนามแข่งขัน 
            -  จะตอ้งเป็นพื้นไมห้รือพื้นปูนท่ีมีลกัษณะเรียบ ไม่มีส่ิงกีดขวาง 
            -   เป็นรูปส่ีเหล่ียมผนืผา้ กวา้ง 9 เมตร ยาว 12 เมตร ความสูงจากพื้นประมาณ 7 
เมตร มีบริเวณโดยรอบห่างจากสนามประมาณ 3 เมตร 
            -  แต่หากเป็นสนามมาตรฐานในระดบันานาชาติ ก าหนดใหร้อบสนามห่างจาก



 

 

สนามประมาณ 5 เมตร ดา้นหลงัห่าง 8 เมตร และมีความสูง 12.5 เมตร 
            -  เส้นรอบสนาม (Boundary lines) ทุกเส้นจะตอ้งกวา้ง 5 เซนติเมตร เป็นสีอ่อนตดั
กบัพื้นสนาม มองเห็นไดช้ดัเจน 
            -  เส้นแบ่งเขตแดน (Center line) ท่ีอยูต่รงกลางสนาม จะตอ้งอยูใ่ตต้าข่าย หรือ
ตรงกบัเสาตาข่ายพอดี 
 ตาข่าย 
            -  จะตอ้งมีความสูงจากพื้น 2.43 เมตร กวา้ง 1 เมตร ยาว 9.5 - 10 เมตร 
            -  ตารางในตาข่ายกวา้ง 10 เซนติเมตร ผูติ้ดไวก้บัเสากลางสนาม 
            -  ตาข่ายส าหรับทีมหญิงสูง 2.24 เมตร 
 ลูกวอลเลย์บอล 
              -  เป็นทรงกลมมีเส้นรอบวงประมาณ 65-67 เซนติเมตร น ้าหนกั 260-280 กรัม 
            -  ท าจากหนงัสังเคราะห์ท่ียดืหยุน่ได ้
           -  ซ่ึงในการแข่งขนัระดบัโลกจะใชลู้กบอล 3 ลูกต่อการแข่งขนั เพื่อความต่อเน่ือง
หากบอลออกนอกสนาม 
 ผู้เล่น 
            -  ในทีมจะตอ้งมีผูเ้ล่นไม่เกิน 12 คน ผูฝึ้กสอน 1 คน ผูช่้วยผูฝึ้กสอน 1 คน 
เทรนเนอร์ 1 คน และแพทย ์1 คน 
            -  ผูเ้ล่นจะลงเล่นในสนามไดค้ร้ังละ 6 คน โดยแบ่งออกเป็นหนา้ตาข่าย 3 คน และ
ดา้นหลงัอีก 3 คน 
            -  สามารถเปล่ียนตวัผูเ้ล่นคร้ังละก่ีคนก็ได ้โดยผูเ้ล่นเดิมท่ีถูกเปล่ียนออก สามารถ
เปล่ียนกลบัมาเล่นในสนามไดอี้ก 
            -  การแต่งกายในชุดแข่งขนั ตอ้งแต่งกายเหมือนกนัทั้งทีม ประกอบไปดว้ย เส้ือ
สวมคอ กางเกงขาสั้น ถุงเทา้ และรองเทา้ผา้ใบพื้นยางท่ีไม่มีส้น โดยผูเ้ล่นแต่ละคนจะตอ้งติด
หมายเลขก ากบัไวท่ี้เส้ือ ก าหนดใหใ้ชเ้ลข 1-18 เท่านั้น ส าหรับหวัหนา้ทีมจะตอ้งมีแถบผา้ขนาด 8x2 
เซนติเมตร ติดอยูใ่ตห้มายเลขบริเวณอกเส้ือดว้ย  
 วธีิการเล่น 
            -  ทีมท่ีไดเ้สิร์ฟ จะตอ้งใหผู้เ้ล่นท่ีอยูใ่นต าแหน่งขวาหลงั เป็นผูเ้สิร์ฟเพื่อเปิดเกม 
จากนั้นผูเ้ล่นทุกต าแหน่งจะขยบัต าแหน่งวนไปตามเขม็นาฬิกา 
            -  การเสิร์ฟจะตอ้งรอฟังสัญญาณนกหวีดก่อน และใหเ้ร่ิมเสิร์ฟลูกบอลภายใน 5 
วนิาที 
            -  ทีมท่ีไดค้ะแนนจะเป็นผูไ้ดเ้สิร์ฟ จนกวา่จะเสียคะแนนใหฝ่้ายตรงขา้มจึงจะ
เปล่ียนเสิร์ฟ 
            -  เม่ือลูกเขา้มาในเขตแดนของทีม จะสามารถเล่นบอลไดม้ากท่ีสุด 3 คร้ังเท่านั้น 



 

 

            -  สามารถบล็อคลูกบอลจากฝ่ายตรงขา้มท่ีหนา้ตาข่ายได ้แต่หากผูเ้ล่นล ้าเขา้ไปใน
แดนของฝ่ายตรงขา้มจะถือวา่ฟาวล ์
            -  สามารถขอเวลานอกได ้2 คร้ังต่อ 1 เซต ใหเ้วลาคร้ังละ 30 วนิาที 
            -  ทุกคร้ังท่ีแข่งขนัจบ 1 เซต จะตอ้งมีการเปล่ียนฝ่ัง 
 การคิดคะแนน 
            -  ทีมจะไดค้ะแนนเม่ือลูกบอลตกลงในเขตสนามของฝ่ายตรงขา้ม โดยนบัเป็นลูก
ละ 1 คะแนน และหากมีการเสียคะแนน จะตอ้งเปล่ียนใหที้มท่ีไดค้ะแนนเป็นผูเ้สิร์ฟ 
            -  หากทีมไหนไดค้ะแนนครบ 25 คะแนนก่อน ก็จะเป็นผูช้นะในเซตนั้นไป แต่
หากคะแนนเสมอกนัท่ี 24-24 จะตอ้งมีการดิวซ์ (Deuce) หมายถึงตอ้งท าคะแนนใหม้ากกวา่อีกฝ่าย 2 
คะแนน ถึงจะเป็นผูช้นะ เช่น 26-24 หรือ 27-25 เป็นตน้ 
  -  ตอ้งแข่งขนักนัใหช้นะ 3 ใน 5 เซต จึงจะเป็นผูช้นะในเกมนั้น 

 ประโยชน์ของการเล่นวอลเลย์บอล 
          การเล่นกีฬาเป็นการออกก าลงักายชนิดหน่ึง ซ่ึงเป็นท่ียอมรับกนัวา่การออกก าลงักายเป็นยาขนาน
วเิศษ  
ดงัค ากล่าวท่ีวา่"กีฬา กีฬา เป็นยาพิเศษ"วอลเลยบ์อลเป็นกีฬาท่ีท าใหผู้เ้ล่นเกิดประโยชน์ดงัน้ี 
          1. วอลเลยบ์อลเป็นกีฬาท่ีฝึกหดัเล่นใหเ้ป็นไดง่้ายและเล่นไดทุ้กเพศทุกวยั เม่ือเล่นวอลเลยบ์อลเป็น
แลว้ จะท าใหผู้เ้ล่นสามารถเล่นกีฬาไดน้านกวา่กีฬาบางประเภท ซ่ึงคุม้กบัท่ีไดฝึ้กฝนมาแมแ้ต่สตรีท่ีมีบุตร 
แลว้หากมีร่างกายแขง็แรงก็สามารถเขา้ร่วมการแข่งขนัไดเ้ป็นอยา่งดี 
          2. วอลเลยบ์อลเป็นกีฬาประเภททีม จึงตอ้งมีการฝึกซอ้มเพื่อใหก้ารเล่นในทีมมีความสัมพนัธ์และ
รักใคร่ปรองดองเป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกนั หากทีมใดขาดความสามคัคีแลว้ เม่ือลงแข่งขนัยอ่มจะมีชยัชนะได้
ยาก ผลของการเล่นกีฬาประเภทน้ีจึงสามารถน าไปใชใ้นชีวติประจ าวนั ใหมี้นิสัยรักใคร่สามคัคีกนัระหวา่ง 
หมู่คณะมากยิง่ข้ึน 
          3. วอลเลยบ์อลเป็นกีฬาท่ีช่วยฝึกฝนใหผู้เ้ล่นมีไหวพริบท่ีชาญฉลาดและแกปั้ญหาอยา่งฉบัพลนัทนัที 
เพราะการเล่นวอลเลยบ์อลนั้นผูเ้ล่นจะตอ้งเคล่ือนไหวร่างกายอยูต่ลอดเวลา รวมทั้งตอ้งมีไหวพริบท่ีดี
สามารถตดัสินใจและแกปั้ญหาเฉพาะหนา้ต่าง ๆ ไดจึ้งจะท าใหมี้ชยัชนะในการเล่น 
          4. การเล่นวอลเลยบ์อลเป็นการส่งเสริมและฝึกใหผู้เ้ล่นมีจิตใจเยอืกเยน็ สุขมุ รอบคอบ อารมณ์
มัน่คง มีสมาธิดี มีความเช่ือมัน่ในตวัเอง เพราะผูเ้ล่นท่ีอารมณ์ร้อน มุทะลุ ดุดนั เอาแต่ใจตนเอง จะท าใหก้าร
เล่นผดิพลาดบ่อย ๆ ถา้เป็นการแข่งขนัก็จะแพฝ่้ายตรงขา้มไดง่้าย ซ่ึงคุณสมบติัเหล่าน้ีลว้นแต่มีประโยชน์ต่อ
ตวัผูเ้ล่นวอลเลยบ์อล 
ท่ีจะน ามาประยกุตใ์ชก้บัชีวติประจ าวนัให้เกิด ประโยชน์ต่อตนเองและสังคมอีกดว้ย 
          5. วอลเลยบ์อลเป็นกีฬาท่ีเล่นไดโ้ดยไม่จ  ากดัเวลา ถา้หากผูเ้ล่นรู้จกัการใชเ้วลาวา่งให้เป็นประโยชน์ 
ซ่ึงอาจ 
จะเล่นตอนเชา้ สาย บ่าย เยน็หรือแมแ้ต่ในเวลากลางคืนก็ไดถ้า้มีแสงสวา่งเพียงพอ และเล่นไดท้ั้งในท่ีร่ม 



 

 

หรือกลางแจง้ 
          6. การเล่นวอลเลยบ์อล ผูเ้ล่นต่างก็อยูใ่นแดนของตนเองและมีตาข่ายขึงกั้นกลางสนาม ท าใหไ้ม่มี
โอกาสท่ีจะปะทะกนัระหวา่งผูเ้ล่นทั้งสองฝ่าย จึงไม่ก่อให้เกิดการทะเลาะววิาทกนัข้ึน 
         7. วอลเลยบ์อลเป็นกีฬาท่ีช่วยส่งเสริมบุคลิกภาพของผูเ้ล่นอยา่งหน่ึง เพราะผูเ้ล่นจะตอ้งถูกฝึกใหมี้
ระเบียบ 
มีวนิยั มีเหตุมีผล รู้จกัการเป็นผูน้ าผูต้าม และมีความรับผิดชอบในหนา้ท่ีของตน ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีจะเป็นการ
ปลูกฝังนิสัยอนัมีผลท่ีจะน ามาใชใ้นชีวติประจ าวนัดว้ย 
          8. วอลเลยบ์อลเป็นกีฬาท่ีมีกฎกติกา ผูเ้ล่นตอ้งเคารพและปฏิบติัตามกฎกติกาการเล่น ดงันั้นการเล่น
วอลเลยบ์อลยอ่มช่วยสอนให้ผูเ้ล่นรู้จกัความยติุธรรม มีความอดทนอดกลั้น รู้จกัเคารพสิทธิของผูอ่ื้น 
          9. วอลเลยบ์อลเป็นกีฬาประเภทหน่ึง ท่ีช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพทางดา้นร่างกายใหมี้ความ
สมบูรณ์ แขง็แรง เพราะผูเ้ล่นจะตอ้งฝึกให้ร่างกายแขง็แรง มีความอดทน มีความคล่องแคล่ววอ่งไว มีพลงั
และความเร็ว เม่ือร่างกายไดอ้อกก าลงักายแลว้ยงัช่วยใหร้ะบบต่างๆ ภายในร่างกายไดท้  างานประสาน
สัมพนัธ์กนั 
เป็นอยา่งดีและมีประสิทธิภาพมากยิง่ข้ึน เม่ือร่างกายแขง็แรงก็จะช่วยเพิ่มความสามารถ 
ของร่างกายใหมี้ความตา้นทานไดดี้ดว้ย 
          10. กีฬาวอลเลยบ์อลเหมือนกบักีฬาประเภทอ่ืน ๆ ท่ีสร้างความมีน ้าใจนกักีฬา เอ้ือเฟ้ือเผือ่แผ ่การ
รู้จกัแพ ้ 
ชนะและอภยั นอกจากน้ียงัเป็นเคร่ืองมือในการเป็นส่ือกลางก่อใหเ้กิดความสนิทสนมคุน้เคยและมีสัมพนัธ์ 
ไมตรีอนัดีต่อกนั ทั้งระหวา่งภายในประเทศและระหวา่งประเทศไดอ้ยา่งดี 
          11. ปัจจุบนัผูเ้ล่นวอลเลยบ์อลท่ีมีความสามารถสูง ยงัมีสิทธ์ิไดเ้ขา้มาศึกษาต่อในระดบัสูงบางสาขา 
บางสถาบนั ทั้งสถานการศึกษาของรัฐและเอกชน นอกจากน้ียงัมีหลายหน่วยงานทารับบุคคลท่ีเป็นนกักีฬา
วอลเลยบ์อลเขา้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

ส่ือการเรียนรู้ 
 แบบทดสอบ ลูกวอลเลยบ์อล สนามกีฬาพร้อมเสาและตาข่ายวอลเลยบ์อล นกหวดี 

กจิกรรมการเรียนรู้ (สัปดาห์ที ่3) 
 สัปดาห์ท่ี 1 กิจกรรมท่ี 9.1 ทกัษะการรับลูกมือล่าง 
 สัปดาห์ท่ี 2 กิจกรรมท่ี 9.2 สนามกีฬาวอลเลยบ์อล 
       กิจกรรมท่ี 9.3 กีฬาวอลเลยบ์อล 

การวดัผลและประเมนิผล 
 กิจกรรมท่ี 9.1 ทกัษะการรับลูกมือล่าง 
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 แบบทดสอบก่อนเรียน และ หลงัเรียน 

งานทีม่อบหมาย 
 แบบฝึกหดั 

ผลงาน/ช้ินงาน/ความส าเร็จของผู้เรียน 
 กิจกรรมท่ี 9.1 ทกัษะการรับลูกมือล่าง 
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 กิจกรรมท่ี 9.3 กีฬาวอลเลยบ์อล 
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 แผนการจดัการเรียนรู้ที่ 1 หน่วยที ่10 
ช่ือวชิา  พลศึกษาเพื่อพฒันาสุขภาพ เวลาเรียนรวม18คาบ 
  หน่วยท่ี 10 สอนคร้ังท่ี 1/18 

ช่ือเร่ือง  กีฬาแบดมินตนั จ านวน   2   คาบ 
 

หัวข้อเร่ือง 
1. ประวติัความเป็นมาของกีฬาแบดมินตนั 
2. ทกัษะท่ีจ าเป็นในการเล่นกีฬาแบดมินตนั 
3. อธิบายกติกาและองคป์ระกอบต่างๆของกีฬาแบดมินตนั 

สาระส าคญั/แนวคดิส าคญั 
 กีฬาแบดมินตนัเป็นกีฬาท่ียอดนิยมอีกประเภทหน่ึงท่ีเยาวชนจากทัว่โลกใหค้วามสนใจ การเรียนรู้
ประวติัความเป็นมา ทกัษะท่ีจ าเป็น และอุปกรณ์ท่ีใชใ้นการเล่นท่ีส าคญั ท าให้นกัเรียนเล่นกีฬาประเภทน้ีได้
สนุกและมีความสุข 

สมรรถนะ 
 แสดงความรู้เก่ียวกบักีฬาแบดมินตนั 

จุดประสงค์การปฏบัิติ 
1. เล่าประวติัความเป็นมาของกีฬาแบดมินตนัได ้
2. อธิบายทกัษะท่ีจ าเป็นในการเล่นกีฬาแบดมินตนัได ้
3. อธิบายกติกาและองคป์ระกอบต่างๆ ของกีฬาแบดมินตนัได ้

เน้ือหาสาร 
ประวตัิแบดมินตัน 

แบดมินตนั (Badminton) เป็นกีฬาท่ีไดรั้บการวิจารณ์เป็นอยา่งมากเพราะไม่มีหลกัฐานท่ีแน่ชดัถึง
ท่ีมาของกีฬาประเภทน้ี คงมีแต่หลักฐานบางอย่างท่ีท าให้ทราบว่ากีฬาแบดมินตันมีเล่นกันในยุโรป 
โดยเฉพาะในประเทศองักฤษตอนปลายศตวรรษท่ี 17 และจากภาพสน ้ ามนัหลายภาพได้ยืนยนัว่ากีฬา
แบดมินตนัเล่นกนัอยา่งแพร่หลายในพระราชวงศข์องราชส านกัต่างๆ ในทวีปยุโรป แมว้า่จะเรียกกนัภายใต้
ช่ืออ่ืนก็ตาม 
 ประวติัของกีฬาแบดมินตนับนัทึกได้แน่นอนในปี พ.ศ. 2413 ปรากฏว่ามีการเล่นกีฬาลูกขนไก่
เกิดข้ึนท่ีเมืองปูนา (Poona) ในประเทศอินเดีย เป็นเมืองเล็กๆ ห่างจากเมืองบอมเปยป์ระมาณ 50 ไมล์ โดยได้
รวมการเล่นสองอย่างเข้าด้วยกันคือ การเล่นปูนาของประเทศอินเดีย และการเล่นไม้ตีกับลูกขนไก่ 
(Battledore Shuttle Cock) ของยุโรป ในระยะแรกๆ การเล่นจะเล่นกนัเพียงแต่ในหมู่นายทหารของกองทพั 
และสมาชิกชนชั้นสูงของอินเดีย จนกระทัง่มีนายทหารองักฤษท่ีไปประจ าการอยูท่ี่เมืองปูนา น าการเล่นตีลูก
ขนไก่น้ีกลบัไปองักฤษ และเล่นกนัอยา่งกวา้งขวาง ณ คฤหาสน์แบดมินตนั (Badmin ton House) ของดยุค



 

 

แห่งบิวฟอร์ด ท่ีกล๊อสเตอร์เชอร์ ในปี พ.ศ. 2416 เกมกีฬาตีลูกขนไก่เลยถูกเรียกว่า แบดมินตนั ตามช่ือ
คฤหาสน์ของดยคุแห่งบิวฟอร์ดตั้งแต่นั้นมา 
 การเล่นแบดบินตนัไดเ้ขา้สู่ประเทศไทยในราวปี พ.ศ. 2456 โดยเร่ิมเล่นกีฬาแบดบินตนัแบบมี ตา
ข่าย โดยพระยานิพทัยกุลพงษ ์ไดส้ร้างสนามข้ึนท่ีบา้น ซ่ึงตอ้งอยูริ่มคลองสมเด็จเจา้พระยาธนบุรี แลว้นิยม
เล่นกนัอย่างแพร่หลายออกไป ส่วนมากเล่นกนัตามบา้นผูดี้มีตระกูล วงัเจา้นาย และในราชส านกั การเล่น
แบดบินตนัคร้ังนั้น นิยมเล่นขา้งล่ะ 3 คน ต่อมาประมาณปี พ.ศ. 2462 สมโสสรกลาโหมไดเ้ป็นผูจ้ดัการ
แข่งขนัแบดบินตนัทัว่ไปข้ึนเป็นคร้ังแรก โดยจดัการแข่งขนั 3 ประเภทไดแ้ก่ ประเภทเด่ียว ประเภทคู่ และ
ประเภทสามคม ปรากฏวา่ทีมแบดบินตนับางขวางนนทบุรี (โรงเรียนราชวทิยาลยับางขวางนนทบุรี) ชนะเลิศ
ทุกประเภท นอกจากน้ีมีนกักีฬาแบดบินตนัฝีมือดีเดินทางไปแข่งขนัยงัประเทศใกลเ้คียงอยูบ่่อยๆ 
 ในปี พ.ศ. 2494  พระยาจินดารักษ์ ไดก่้อตั้งสมาคมช่ือว่า “สมาคมแบดบินตนัแห่งประเทศไทย”    
ในปีเดียวกนัสมาคมแบดบินตนัแห่งประเทศไทยมีนกักีฬาแบดบินตนัท่ีมีฝีมือดีอยู่มาก ซ่ึงไดส้ร้างช่ือเสียง
ใหก้บัประเทศไทยจากการลงแข่งขนัในรายการต่างๆ ของโลกเป็นอยา่งมาก ทั้งโธมสัคพั อูเบอร์คพั และการ
แข่งขนัออลอิงแลนด์ โดยวงการแบดบินตนัของไทยยกย่อง นายประวติั ปัตตพงศ์ (หลวงธรรมนูญวุฒิการ) 
เป็นบิดาแห่งการแบดบินตนัของประเทศไทย 
            ในปี พ.ศ. 2477 สมาคมแบดมินตนัของประเทศองักฤษเป็นผูน้ าในการก่อตั้งสหพนัธ์แบดมินตนั
ระหวา่งประเทศ โดยมีชาติต่างๆ อีก 8 ชาติคือ แคนาดา เดนมาร์ก องักฤษ ฝร่ังเศส ไอร์แลนด์ เนเธอร์แลนด ์
นิวซีแลนด ์สก๊อตแลนด์ และเวลล์ โดยมีศูนยก์ลางอยูท่ี่กรุงลอนดอน ปัจจุบนัมีประเทศท่ีอยูใ่นเครือสมาชิก
กวา่ 60 ประเทศท่ีข้ึนต่อสหพนัธ์แบดมินตนัระหวา่งประเทศ (I.B.F.) สหพนัธ์มีบทบาทส าคญัในการก าหนด
และควบคุมกติการะเบียบขอ้บงัคบัต่างๆ ของการแข่งขนักีฬาแบดมินตนัทัว่โลก 
ทกัษะทีจ่ าเป็นในการเล่นกฬีาแบดบินตัน 
 กีฬาแบดบินตนัเป็นกีฬาท่ีตอ้งใช้ทั้งความสามารถเฉพาะตวัและการเล่นประสานงานกนัเป็นทีม
ทกัษะเบ้ืองตน้ต่างๆ ท่ีใชใ้นการฝึกจึงมีความจ าเป็นอยา่งมากท่ีตอ้งเรียนรู้และฝึกฝนให้ไดดี้ นอกจากน้ีแลว้
กีฬาแบดบินตนัยงัเป็นกีฬาท่ีตอ้งใช้อุปกรณ์ในการแข่งขนั ตอ้งใช้ไมแ้บดบินตนั ในการตีลูกแบดบินตนั 
ดงันั้น ทกัษะการใชอุ้ปกรณ์จึงเป็นทกัษะพื้นฐานเร่ิมตน้ในการเล่นกีฬาแบดบินตนัน้ี 
 1.  ทกัษะในการยนื 
      การยนืนบัวา่เป็นทกัษะท่ีส าคญัในการทรงตวั ก่อนเร่ิมเล่น หากผูเ้ล่นทรงตวัไม่ดีแลว้ การตีลูกซ่ึง
เป็นทกัษะต่อเน่ืองจะไม่ไดผ้ลเท่าท่ีควรหลกัการในการยนืทรงตวันั้นก็คือ 
  1.1  ยืนโดยใช้เทา้ขา้งหน่ึงขา้งใด อาจเป็นซ้ายหรือขวาก็ได้ตามแต่ถนดั โดยให้เยื้องไป
ขา้งหนา้ เพื่อใหฐ้านการยนืกวา้งข้ึน การทรงตวัจะดีข้ึนดว้ย 
  1.2  การยืนนั้นตอ้งให้น ้ าหนกัลงบนปลายเทา้ ไม่ยืนโดยน ้ าหนกัตกลงท่ีส้นเทา้ในลกัษณะ
ของการยนืแบบเทา้ตาย ทั้งน้ีเพราะจะไม่คล่องตวัในการเคล่ือนไหว และการสไลด์เขา้ไปยงัเป้าหมายในการ
ตีลูก 
 



 

 

 2.  ทกัษะในการจับไม้ 
      การจบัไมต้อ้งจบัใหเ้หมาะและถนดัมือ ทั้งน้ีตอ้งค านึงถึงการเคล่ือนไหวขอ้มือในการใชไ้มแ้บด
บินตนัในการตีลูก ให้ตีไดทุ้กทิศทางการเคล่ือนไหวขอ้มือ ทั้งการตีลูกหนา้มือและการตีลูกหลงัมือ การจบั
ไมท่ี้นิยมและสามารถเคล่ือนไหว หรือหมุน หรือพลิกขอ้มือไดค้ล่องตวันั้น เป็นการจบัไมท่ี้เราเรียกว่า การ
จบัไมแ้บบรูปตวัว ี(V-Shape) 
 3.  ทกัษะการใช้มือและนิว้ 
     การใช้มือและน้ิวในการควบคุมการตีลูกแบดบินตนันั้น ส าคญัมาก เพราะการตีแบดบินตัน
แตกต่างจากการเล่นเทนนิส เพราะแบดบินตนัใช้ขอ้มือเป็นหลกัในทุกทกัษะในการตีลูก การฝึกทกัษะท่ีใช้
ขอ้มือ ใหใ้ชข้อ้มือท่ีเป็นขา้งท่ีเราจบัไมแ้บดบินตนัตีลูกโป่ง เพื่อฝึกให้มีทกัษะในการพลิกขอ้มือ ทั้งหนา้มือ
และหลงัมือ 
 4.  ทกัษะการเสิร์ฟ 
     การเสิร์ฟหรือการส่งลูก เป็นการเร่ิมเล่น โดยผูไ้ดเ้สิร์ฟจะส่งลูกโดยใชไ้มแ้บดมินตนัตีลูก ให้อีก
ฝ่ายเป็นผูรั้บการเสิร์ฟนั้นก่อนเสิร์ฟโดยใชไ้มตี้ลูกแบดมินตนั ผูเ้สิร์ฟตอ้งจบัลูกแบดมินตนัให้ถูกตอ้ง ซ่ึงการ
จบัลูกมี 2 แบบดว้ยกนัคือ 
  4.1  จบัลูกแบดมินตนัในลกัษณะให้ลูกอยู่ในอุง้มือ โดยใช้น้ิวช้ีและน้ิวหัวแม่มือหนีบลูก
แบดมินตนั 
  4.2  จบัลูกแบดมินตนัในลกัษณะของการใชเ้ฉพาะน้ิวช้ีและน้ิวหวัแม่มือจบัลูกแบดมินตนั
บริเวณขนไก่ 
   5.  ทกัษะการตีลูกหน้ามือ 
         การตีลูกหนา้มือเป็นการตีลูกในลกัษณะหนัหนา้มือไปในทิศทางท่ีจะตีลูก มีลกัษณะการตีดงัน้ี 
  5.1  การตีลูกโตห้นา้มือ  การตีลกัษณะน้ี ต าแหน่งการวางเทา้ตอ้งไม่อยูใ่นลกัษณะของเทา้
ตาย เทา้ตอ้งพร้อมท่ีจะเคล่ือนท่ีไปไดใ้นทุกทิศทุกทาง การจบัไมใ้ห้หงายหนา้มือไปในทิศทางท่ีจะตีลูกไป
ขา้งหน้า เหวี่ยงไมไ้ปดา้นหลงั และงอขอ้ศอกเล็กน้อย ไมแ้บดมินตนัท่ีถือในมุมท่ีเกือบจะเป็นมุมฉากกนั
ท่อนแขนการตีใหต้วดัขอ้มือในการตีลูก และบงัคบัทิศทางของลูกโดยการใชข้อ้มือ 
  5.2  การตีและตบ การตีลกัษณะน้ี ต าแหน่งการวางเทา้ตอ้งไม่อยูใ่นลกัษณะของเทา้ตายเทา้
ตอ้งพร้อมท่ีจะเคล่ือนท่ีไปไดใ้นทุกทิศทุกทาง การจบัไมใ้ห้หงายหนา้มือไปในทิศทางท่ีจะตีลูกไปขา้งหน้า
เหวี่ยงไมไ้ปดา้นหลงัและงอขอ้ศอกเล็กนอ้ย โดยยกไมใ้ห้พน้ศีรษะ พบัขอ้ศอก และพร้อมท่ีจะตวดัขอ้มือตี
ลูกในลกัษณะการตบจากบนลงล่าง 
  5.3  การตีลูกมือล่าง  เป็นการตีลูกจากล่างข้ึนบนใหข้า้มตาข่าย การตีลกัษณะน้ีต าแหน่งการ
วางเทา้ต้องไม่อยู่ในลกัษณะของเทา้ตาย เทา้ตอ้งพร้อมท่ีจะเคล่ือนท่ีไปได้ในทุกทิศทุกทาง การจบัไมใ้ห้
หงายหนา้มือไปในทิศทางท่ีจะตีลูกไปขา้งหนา้ จบัไมใ้นลกัษณะใหห้วัไมช้ี้ลงล่าง เหวี่ยงไมไ้ปดา้นหลงัและ
ตวดัขอ้มือตีลูกจากล่างข้ึนบนใหผ้า่นตาข่าย 



 

 

  5.4  การตีลูกหยอด  การตีลักษณะน้ี ต าแหน่งการวางเทา้ตอ้งไม่อยูใ่นลกัษณะของเทา้ตาย 
เท้าต้องพร้อมท่ีจะเคล่ือนท่ีไปได้ในทุกทิศทุกทาง การจบัไม้ให้หงายหน้ามือไปในทิศทางท่ีจะตีลูกไป
ขา้งหน้าเหวี่ยงไมไ้ปทางด้านหน้าขวามือ ตีลูก พร้อมก้าวเทา้ตามไปด้วยในลกัษณะของการส่งแรง การ
หยอดเฉียดตาข่ายใหม้ากท่ีสุด และหลอกฝ่ายตรงขา้มโดยการเปล่ียนทิศทางของลูก โดยควบคุมทิศทางดว้ย
ขอ้มือ 
 6.  ทกัษะการตีลูกหลงัมือ 
                การตีลูกหลงัมือเป็นการตีลูกในลกัษณะพลิกหลงัมือไปในทิศทางท่ีจะตีลูก มีลกัษณะการตีดงัน้ี 
  6.1  การตีลูกโตห้ลงัมือ  การตีลกัษณะน้ี ต าแหน่งการวางเทา้ตอ้งไม่อยูใ่นลกัษณะของเทา้
ตาย เทา้ตอ้งพร้อมท่ีจะเคล่ือนท่ีไปไดใ้นทุกทิศทุกทาง การจบัไมใ้ห้พลิกหลงัมือไปในทิศทางท่ีจะตีลูกไป
ขา้งหนา้ เหวีย่งไมไ้ปดา้นหลงัและงอขอ้ศอกเล็กนอ้ย โดยไขวมื้อท่ีจบัไมแ้บดมินตนัไปอีกดา้นหน่ึง ของมือ
ท่ีจบัไม ้ถา้จบัขวาเหวีย่งไขวไ้ปทางซา้ย ถา้จบัซา้ยเหวีย่งไขวไ้ปทางขวา การตีให้ตวดัขอ้มือในการตีลูก และ
บงัคบัทิศทางของลูก โดยการใชข้อ้มือ 
  6.2  การตีลูกหยอดหลงัมือ  การตีลกัษณะน้ี ต าแหน่งการวางเทา้ตอ้งไม่อยู่ในลกัษณะของ
เทา้ตาย เทา้ตอ้งพร้อมท่ีจะเคล่ือนท่ีไปไดใ้นทุกทิศทุกทางการจับไมใ้ห้พลิกหลงัมือไปในทิศทางท่ีจะตีไป
ขา้งหนา้ เหวี่ยงไมไ้ปทางดา้นหนา้ขวามือ ตีลูก พร้อมกา้วเทา้ดา้นเดียวกบัมือท่ีจบัไมต้ามไปดว้ยในลกัษณะ
ของการส่งแรง การหยอดควรตวดัขอ้มือเบาๆ เพื่อให้ลูกหยอดเฉียดตาข่ายให้มากท่ีสุด และหลอกฝ่ายตรง
ขา้มโดยการเปล่ียนทิศทางของลูก โดยควบคุมทิศทางดว้ยขอ้มือ 
2.  กติกาเบื้องต้น 

     การออกนอกเส้น มีการก าหนดเส้นออกแต่งต่างกนัในกรณีเล่นเด่ียวและเล่นคู่ 

 การเสิร์ฟลูก ตามกติกา ท่ีถูกตอ้ง คือ หวัไมข้ณะสัมผสัลูกตอ้งต ่ากว่าขอ้มืออยา่งเห็นไดช้ดั หวัไม้
ขณะสัมผสัลูกตอ้งต ่ากวา่เอวอยา่งเห็นไดช้ดั ผูเ้ล่นตอ้งไม่ถ่วงเวลา หรือเสริฟชา้ หรือเสริฟ 2 จงัหวะ การเส
ริฟ ตอ้งเสริฟไปดว้ยจงัหวะเดียว ขณะเสิร์ฟ ส่วนใดส่วนหน่ึงของเทา้ทั้ง 2 ขา้งตอ้งสัมผสัพื้นตลอดเวลา การ
เสิร์ฟลูกท่ีถูกตอ้ง ตอ้งให้แร็กเก็ตสัมผสักบัหวัลูกก่อน หากโดนขนก่อนถือวา่ผิดกติกา ขณะตีลูกโตก้นั ห้าม
น าส่วนหน่ึงส่วนใดของร่างกายหรือไมแ้บดไปสัมผสักบัเน็ท ห้ามตีลูกท่ีฝ่ังตรงขา้มโตก้ลบัมาในขณะท่ีลูก
ยงัไม่ขา้มเน็ทมายงัแดนเรา(Over net 

 การดิวส์ 

 หากผูเ้ล่นทั้งสองฝ่ายท าคะแนนไดเ้ท่ากนัในคะแนนท่ี 20 จะมีการเล่นต่อ จนกวา่วา่จะมีคะแนน
มากกวา่ฝ่ายตรงขา้ม 2 คะแนน แต่ถา้ยงัไม่สามารถท าคะแนนห่างกนั 2 แตม้ได ้จะเล่นต่อไปเร่ือยๆ แต่ เม่ือ
แตม้ได ้29 เท่ากนั ใครท่ีท าไดแ้ตม้ 30 ก่อนจะเป็นฝ่ายชนะ 



 

 

กติกาของกฬีาแบดมินตัน 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพผงั ก. 

  1. สนามและอุปกรณ์สนาม  
    1.1 สนามจะเป็นรูปส่ีเหล่ียมผนืผา้ประกอบดว้ยเส้นกวา้งขนาด 40 มิลลิเมตร ตามภาพผงั ก. 
    1.2  เส้นทุกเส้นตอ้งเด่นชดั และควรทาดว้ยสีขาวหรือสีเหลือง 
    1.3  เส้นทุกเส้นเป็นส่วนประกอบของพื้นท่ีซ่ึงก าหนดไว ้
    1.4  เสาตาข่ายจะตอ้งสูง 1.55 เมตรจากพื้นสนาม  
    1.5  ตาข่ายตอ้งมีความกวา้ง 760 มิลลิเมตร และความยาวอยา่งนอ้ย 6.1 เมตร 
    1.6  ขอบบนของตาข่ายตอ้งมีแถบผา้สีขาวพบัสอง ขนาดกวา้ง 75 มิลลิเมตร ทบับนเชือกหรือลวด
ท่ีร้อยตลอดแถบผา้ขาว 
 2. ลูกขนไก่ 
    2.1 ลูกขนไก่อาจท าจากวสัดุธรรมชาติ  หรือวสัดุสังเคราะห์ ไม่วา่ลูกนั้นจะท าจากวสัดุชนิดใดก็
ตาม ลกัษณะวถีิวิง่ทัว่ไป จะตอ้งเหมือนกบัลูกซ่ึงท าจากขนธรรมชาติ ฐานเป็นหวัไมก้๊อก หุม้ดว้ยหนงับาง 
    2.2 ลูกขนไก่ตอ้งมีขน 16 อนั ปักอยูบ่นฐาน 
    2.3 วดัจากปลายขนถึงปลายสุดของฐาน โดยความยาวของขนในแต่ละลูกจะเท่ากนัหมด ระหวา่ง 
62 มิลลิเมตร ถึง 70 มิลลิเมตร 
 3. การทดสอบความเร็วของลูก 
    3.1 การทดสอบ ใหย้นืหลงัเส้นเขตหลงัแลว้ตีลูกใตมื้ออยา่งสุดแรง โดยจุดสัมผสัลูกอยูเ่หนือเส้น
เขตหลงั ลูกจะพุง่เป็นมุมสูง และอยูใ่นแนวขนานกบัเส้นเขตขา้ง 



 

 

    3.2 ลูกท่ีมีความเร็วถูกตอ้ง จะตกห่างจากเส้นเขตหลงัของอีกดา้นหน่ึงไม่นอ้ยกวา่ 530 มิลลิเมตร 
และไม่มากกวา่ 990 มิลลิเมตร (ภาพผงั ข.) 

  
 
 
 
 
 
 

 
ภาพผงั ข. 

 4. แร็กเกต 
    4.1 เฟรมของแร็กเกตยาวทั้งหมดไม่เกิน 680 มิลลิเมตร และกวา้งทั้งหมดไม่เกิน 230 มิลลิเมตร 
ส่วนต่าง ๆ ท่ีส าคญัไดอ้ธิบายไวใ้นกติกาขอ้ 4.1.1 ถึง 4.1.5 และไดแ้สดงไวใ้นภาพผงั ค. 

 
 

ภาพผงั ค. 
 5. การส่งลูก 
    5.1 ในการส่งลูกท่ีถูกตอ้ง 
       5.1.1 ทั้งสองฝ่ายตอ้งไม่ประวงิเวลาใหเ้กิดความล่าชา้ในการส่งลูกทนัทีท่ีผูส่้งลูก และผูรั้บลูกอยู่
ในท่าพร้อมแลว้ 
       5.1.2  ผูส่้งลูกและผูรั้บลูก ตอ้งยนืในสนามส่งลูกทะแยงมุมตรงขา้มโดยเทา้ไม่เหยียบเส้นเขต
ของสนามส่งลูก 
       5.1.3  บางส่วนของเทา้ทั้งสองของผูส่้งลูกและผูรั้บลูก ตอ้งแตะพื้นสนามในท่าน่ิงตั้งแต่เร่ิมส่ง
ลูก จนกระทัง่ส่งลูกแลว้  



 

 

       5.1.4  จุดสัมผสัแรกของแร็กเกตผูส่้งตอ้งตีท่ีฐานของลูก 
       5.1.5  ทุกส่วนของลูกจะตอ้งอยูต่  ่ากวา่เอวของผูส่้ง ขณะท่ีแร็กเกตสัมผสัลูก 
       5.1.6  กา้นแร็กเกตของผูส่้งลูกในขณะตีลูก ตอ้งช้ีลงต ่าจนเห็นไดช้ดัวา่ ส่วนหวัทั้งหมดของ
แร็กเกตอยูต่  ่ากวา่ทุกส่วนของมือท่ีจบัแร็กเกตของผูส่้งลูก ตามภาพผงั ง. 
       5.1.7  การเคล่ือนแร็กเกตของผูส่้งลูกไปขา้งหนา้ ตอ้งต่อเน่ืองจากการเร่ิมส่งลูก จนกระทัง่ไดส่้ง
ลูกแลว้ และ 
       5.1.8  วถีิลูกจะพุง่ข้ึนจากแร็กเกตของผูส่้งลูกขา้มตาข่าย และถา้ปราศจากการสะกดักั้น ลูกจะตก
ลงบนพื้นสนามส่งลูกของผูรั้บลูก (กล่าวคือ บนหรือภายในเส้นเขต) 
 5.2  ถา้การส่งลูกไม่ถูกตอ้ง ตามกติกาของขอ้ 5.1.1 ถึง 5.1.8 ถือวา่ฝ่ายท าผดิ เสีย  
 5.3  ถือวา่ เสีย ถา้ผูส่้งลูกพยายามจะส่งลูก โดยตีไม่ถูกลูก 
 5.4  เม่ือผูเ้ล่นอยูใ่นท่าพร้อมแลว้ การเคล่ือนแร็กเกตไปขา้งหนา้ของผูส่้งลูกถือวา่ เร่ิมส่งลูก 
 5.5  ถือวา่ไดส่้งลูกแลว้ (กติกาขอ้ 5.4) ถา้แร็กเกตของผูส่้งสัมผสัลูกหรือพยายามจะส่งลูกแต่ตีไม่ถูก
ลูก 
 5.6  ผูส่้งลูกจะส่งลูกไม่ไดถ้า้ผูรั้บลูกยงัไม่พร้อม แต่ถือวา่ผูรั้บลูกพร้อมแลว้ถา้พยายามตีลูกท่ีส่งมา
กลบัไป 
 5.7  ในประเภทคู่ คู่ขาจะยนื ณ ท่ีใดก็ได ้โดยไม่บงัผูส่้งลูกและผูรั้บลูก 

 
 
 6. ประเภทเดี่ยว 
     6.1 สนามส่งลูกและรับลูก 
        6.1.1 ผูเ้ล่นจะส่งลูกและรับลูกในสนามส่งลูกดา้นขวา เม่ือผูส่้งลูกท าคะแนนไม่ได ้หรือคะแนน
ท่ีไดเ้ป็นเลขคู่ในเกมนั้น 



 

 

        6.1.2 ผูเ้ล่นจะส่งลูกและรับลูกในสนามส่งลูกดา้นซา้ย เม่ือผูส่้งลูกไดค้ะแนนเป็นเลขค่ีในเกม
นั้น 
 6.2  ผูส่้งลูกและรับลูกจะตีโตลู้กจนกวา่จะเกิด เสีย หรือลูกไม่อยูใ่นการเล่น 
 6.3  คะแนนและการส่งลูก 
    6.3.1  ถา้ผูรั้บท าเสีย หรือลูกไม่อยูใ่นการเล่นเพราะตกลงบนพื้นสนามของผูรั้บ ผูส่้งลูกไดค้ะแนน 
ผูส่้งจะไดส่้งลูกต่อไปในสนามส่งอีกดา้นหน่ึง 
    6.3.2  ถา้ผูส่้งท าเสีย หรือลูกไม่อยูใ่นการเล่นเพราะตกลงบนพื้นสนามของผูส่้ง ผูส่้งหมดสิทธ์ิการ
ส่งลูก และผูรั้บก็จะไดเ้ป็นผูส่้งลูก โดยผูเ้ล่นทั้งสองฝ่ายไม่ไดค้ะแนน 
 7.ประเภทคู่ 
    7.1  เม่ือเร่ิมเล่นแต่ละคร้ัง ฝ่ายท่ีไดสิ้ทธ์ิส่ง ตอ้งเร่ิมส่งจากสนามส่งลูกดา้นขวา 
    7.2  ผูรั้บลูกเท่านั้นเป็นผูตี้ลูกกลบัไป ถา้ลูกถูกตวั หรือคู่ขาของผูรั้บตีลูก ถือวา่ เสีย ผูส่้งลูกได ้1 
คะแนน 
    7.3  ล าดบัการเล่นและต าแหน่งยนืในสนาม 
      7.3.1  หลงัจากไดรั้บลูกท่ีส่งมาแลว้ ผูเ้ล่นของฝ่ายส่งคนหน่ึงคนใดตีลูกกลบัไป และผูเ้ล่นคน
หน่ึงคนใดของฝ่ายรับโตลู้กกลบัมา เป็นอยา่งน้ีเร่ือยไปจนกวา่ ลูกไม่อยูใ่นการเล่น 
      7.3.2  หลงัจากไดรั้บลูกท่ีส่งมาแลว้ ผูเ้ล่นคนหน่ึงคนใดจะตีโตลู้กจากท่ีใดก็ไดภ้ายในสนามของ
ตนโดยมีตาข่ายกั้น 
 7.4  สนามส่งลูกและรับลูก 
    7.4.1  ผูเ้ล่นมีสิทธ์ิส่งตอนเร่ิมตน้ของแต่ละเกม จะส่งหรือรับลูกในสนามส่งดา้นขวา เม่ือผูเ้ล่นฝ่าย
นั้นไม่ไดค้ะแนน หรือคะแนนในเกมนั้นเป็นเลขคู่ และในสนามส่งลูกดา้นซา้ยเม่ือคะแนนในเกมนั้นเป็นเลข
ค่ี 
     7.4.2  ผูเ้ล่นท่ีเป็นผูรั้บตอนเร่ิมตน้ของแต่ละเกม จะรับหรือส่งลูกในสนามส่งลูกดา้นขวา เม่ือผู ้
เล่นฝ่ายนั้นไม่ไดค้ะแนน หรือคะแนนในเกมนั้นเป็นเลขคู่ และในสนามส่งลูกดา้นซา้ย เม่ือคะแนนในเกมนั้น
เป็นเลขค่ี 
     7.4.3  ใหคู้่ขาของผูเ้ล่นปฏิบติัในทางกลบักนั 
 7.5  คะแนนและการส่งลูก 
    7.5.1  ถา้ฝ่ายรับท า เสีย หรือลูกไม่อยูใ่นการเล่น เพราะลูกตกลงบนพื้นสนามของฝ่ายรับ ฝ่ายส่งได ้
1 คะแนน และผูส่้งยงัคงไดส่้งลูกต่ออีก 
    7.5.2  ถา้ฝ่ายส่งท า เสีย หรือลูกไม่อยูใ่นการเล่น เพราะลูกตกลงบนพื้นสนามของฝ่ายส่ง ผูส่้งหมด
สิทธ์ิส่งลูก โดยผูเ้ล่นทั้งสองฝ่ายไม่ไดค้ะแนน 
 7.6  การส่งลูกทุกคร้ัง ตอ้งส่งจากสนามส่งลูก สลบักนัไป ยกเวน้ตามท่ีไดก้ าหนดไว ้ 
 7.7  ในการเร่ิมตน้เกมใดก็ตาม ผูมี้สิทธ์ิส่งลูกคนแรก ส่งลูกจากสนามดา้นขวาไปยงัผูรั้บลูกคนแรก
และจากนั้นไปยงัคู่ขาของผูรั้บตามล าดบัไป จนกระทัง่เสียสิทธ์ิและเปล่ียนส่งไปใหฝ่้ายตรงขา้มท่ีจะตอ้งเร่ิม
ส่งจากสนามดา้นขวา (กติกาขอ้ 7.4) จากนั้นจะใหคู้่ขาส่ง จะเป็นเช่นน้ีตลอดไป 



 

 

 7.8  หา้มผูเ้ล่นส่งลูกก่อนถึงเวลาท่ีตนเป็นผูส่้ง หรือรับลูกก่อนถึงเวลาท่ีตนเป็นผูรั้บ หรือรับลูก
ติดต่อกนัสองคร้ังในเกมเดียวกนั ยกเวน้ตามท่ีไดก้ าหนดไว ้ 
 7.9  ผูเ้ล่นคนหน่ึงคนใดของฝ่ายชนะ จะเป็นผูส่้งลูกก่อนในเกมต่อไปก็ได ้และผูเ้ล่นคนหน่ึงคนใด
ของฝ่ายแพจ้ะเป็นผูรั้บลูกก่อนก็ได ้

ส่ือการเรียนรู้ 
 แบบทดสอบ ลูกแบดมินตนั ไมแ้บดมินตนั สนามแบดมินตนัมาตรฐาน 

กจิกรรมการเรียนรู้ (สัปดาห์ที ่3) 
 สัปดาห์ท่ี 1 กิจกรรมท่ี 10.1 ทกัษะตีลูกหนา้มือ 
 สัปดาห์ท่ี 2 กิจกรรมท่ี 10.2 สนามและอุปกรณ์สนาม 
       กิจกรรมท่ี 10.3 กีฬาแบดมินตนั 

การวดัผลและประเมนิผล 
 กิจกรรมท่ี 10.1 ทกัษะตีลูกหนา้มือ 
 กิจกรรมท่ี 10.2 สนามและอุปกรณ์สนาม 
 กิจกรรมท่ี 10.3 กีฬาแบดมินตนั  
 แบบทดสอบก่อนเรียน และ หลงัเรียน 

งานทีม่อบหมาย 
 แบบฝึกหดั 

ผลงาน/ช้ินงาน/ความส าเร็จของผู้เรียน 
 กิจกรรมท่ี 10.1 ทกัษะตีลูกหนา้มือ 
 กิจกรรมท่ี 10.2 สนามและอุปกรณ์สนาม 
 กิจกรรมท่ี 10.3 กีฬาแบดมินตนั 

เอกสารอ้างองิ 
 ส ย า ม กี ฬ า .  ( 2547) .  ป ร ะ วั ติ กี ฬ า แ บ ด มิ น ตั น .  [ออน ไ ล น์ ]. แ ห ล่ ง ท่ี ม า  : 
http://www.thaibadminton.com/main/modules/news/article.php?storyid=29. (วนัท่ีค้นหายข้อมูล : 19 
ตุลาคม 2555). 
 ________. (2547) .  ประวิติ แบดมินตันในประ เทศไทย .  [ออนไลน์ ]. แหล่ง ท่ีมา  : 
http://www.thaibadminton.com/main/modules/news/artcle.php?storyid=30. (วนัท่ีคน้หาขอ้มูล : 19 ตุลาคม 
2555) 
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 แผนการจดัการเรียนรู้ที่ 1 หน่วยที ่11 
ช่ือวชิา  พลศึกษาเพื่อพฒันาสุขภาพ เวลาเรียนรวม18คาบ 
  หน่วยท่ี 11 สอนคร้ังท่ี 1/18 

ช่ือเร่ือง  กีฬาฟุตบอล จ านวน   2   คาบ 
 

หัวข้อเร่ือง 
1. ประวติัความเป็นมาของกีฬาฟุตบอล 
2. ทกัษะท่ีจ าเป็นในการเล่นกีฬาฟุตบอล 
3. กติกาฟุตบอล 

สาระส าคญั/แนวคดิส าคญั 
 กีฬาฟุตบอลเป็นกีฬายอดนิยมของชนทัว่โลก การฝึกทกัษะพื้นฐานท่ีถูกตอ้งส าหรับนกัเรียนท่ีสนใจ 
นบัวา่เป็นส่ิงท่ีจ  าเป็นอยา่งยิง่ ทั้งน้ี เพราะการน าทกัษะท่ีฝึกฝนแลว้ไปใชใ้นการเล่นกีฬาฟุตบอล จะท าใหผู้ ้
เล่นกิจกรรมทางพลศึกษาประเภทน้ีสนุกและมีความสุขกบัการเขา้ร่วมกิจกรรม 

สมรรถนะ 
 แสดงความรู้เก่ียวกบักีฬาฟุตบอล 

จุดประสงค์การปฏบัิติ 
1. เล่าประวติัความเป็นมาของกีฬาฟุตบอล 
2. บอกทกัษะท่ีจ าเป็นในการเล่นกีฬาฟุตบอล 

เน้ือหาสาระ 
      ประวตัิความเป็นมาของกฬีาฟุตบอล 
 ฟุตบอล (Football) หรือซอกเกอร์(Soccer) เป็นกีฬาท่ีมีผูส้นใจท่ีจะชมการแข่งขนัและเขา้ร่วมเล่น
มากท่ีสุดในโลก ชนชาติใดเป็นผูก้  าเนิดกีฬาชนิดน้ีอยา่งแทจ้ริงนั้นไม่อาจจะยนืยนัไดแ้น่นอนเพราะแต่ละชน
ชาติต่างยนืยนัวา่เกิดจากประเทศของตน แต่ในประเทศฝร่ังเศสและประเทศอิตาลี ไดมี้การละเล่นชนิดหน่ึงท่ี
เรียกวา่ "ซูเลอ" (Soule) หรือจิโอโค เดล คาซิโอ (Gioco Del Calcio) มีลกัษณะการเล่นท่ีคลา้ยคลึงกบักีฬา
ฟุตบอลในปัจจุบนั ทั้งสองประเทศอาจจะถกเถียงกนัวา่กีฬาฟุตบอลถือก าเนิดจากประเทศของตน อนัเป็น
การหาขอ้ยุติไม่ได ้ เพราะขาดหลกัฐานยืนยนัอยา่งแทจ้ริง ดงันั้น ประวติัของกีฬาฟุตบอลท่ีมีหลกัฐานท่ี
แทจ้ริงสามารถจะอา้งอิงได้ เพราะการเล่นท่ีมี กติกาการแข่งขนัท่ีแน่นอน คือประเทศองักฤษเพราะประเทศ
องักฤษตั้งสมาคมฟุตบอลในปี พ.ศ. 2406 และฟุตบอลอาชีพขององักฤษเกิดข้ึนในปี พ.ศ. 2431  
         ววิฒันาการของฟุตบอล 
 ก่อนคริสตกาลอ้างถึงการเล่นเกมซ่ึงเปรียบเสมือนต้นฉบบัของกีฬาฟุตบอลท่ีเก่าแก่ ท่ีได้มีการ
คน้พบจากการเขียนภาษาญ่ีปุ่น – จีน และในสมยัวรรณคดีของกรีกและโรมนั 
 ยคุกลาง – ประวติับนัทึกการเล่นในเกาะองักฤษ อิตาลี และฝร่ังเศส 



 

 

ปี พ.ศ. 1857 - พระเจา้เอด๊เวิร์ดท่ี 3 ทรงออกพระราชกฤษฎีกาหา้มเล่นฟุตบอลเพราะจะรบกวนการ
ยงิธนู  

ปี พ.ศ. 2104 - Richardo Custor อาจารยส์อนหนงัสือชาวองักฤษกล่าวถึงการเล่นวา่ ควรก าหนดไว้
ในบทเรียนของเยาวชน โดยไดรั้บอิทธิพลจาการเล่นกาลซิโอในเมืองฟลอเร้นท ์ 

ปี พ.ศ. 2123 -Riovanni Party ไดจ้ดัพิมพก์ติการการเล่นคาลซิโอ  
ปี พ.ศ. 2223 -ฟุตบอลในประเทศองักฤษไดรั้บพระบรมราชานุเคราะห์จากพระเจา้ชาร์ลท่ี 2  
ปี พ.ศ. 2391 -ไดมี้การเขียนกฎขอ้บงัคบัเคมบริดจข้ึ์นเป็นคร้ังแรก  
ปี พ.ศ. 2406 -ไดมี้การก่อตั้งสมาคมฟุตบอลข้ึน  
ปี พ.ศ. 2426 -สมาคมฟุตบอลจกัรภพ 4 แห่ง ยอมรับองคก์รควบคุม และจดัตั้งกรรมการระหวา่งชาติ  
ปี พ.ศ. 2429 -สมาคมฟุตบอลเร่ิมท าการฝึกเจา้หนา้ท่ีท่ีจดัการแข่งขนั  
ปี พ.ศ. 2431 -เร่ิมเปิดการแข่งขนัฟุตบอลลีก โดยยนิยอมใหมี้นกัฟุตบอลอาชีพและเพิ่มอ านาจการ

ควบคุมใหผู้ต้ดัสิน  
ปี พ.ศ. 2432 -สมาคมฟุตบอลส่งทีมไปแข่งขนัในต่างประเทศ เช่น เยอรมนัไปเยอืนองักฤษ  
ปี พ.ศ. 2447 - ก่อตั้งฟีฟ่า ซ่ึงมีส านกังานอยูท่ี่กรุงปารีส เม่ือ 11 พฤษภาคม พ.ศ. 2447 โดยสมาคม

แห่งชาติคือ ฝร่ังเศส เบลเยยีม เดนมาร์ก สเปน สวเีดน และสวติเซอร์แลนด์  
ปี พ.ศ. 2480 - 2481 -ขอ้บงัคบัปัจจุบนัเขียนข้ึนตามระบบใหม่ขององคก์รควบคุมโดยใชข้อ้บงัคบั

เก่ามาเป็นแนวทาง  
      ทกัษะทีจ่ าเป็นในการเล่นกฬีาฟุตบอล 
 ทกัษะเบ้ืองตน้เก่ียวกบัการเล่นกีฬาฟุตบอลและกีฬาฟุตซอลนั้น แทบไม่มีขอ้แตกต่างกนัเลย เพียงแต่
วา่การสร้างสมรรถภาพทางกายบางอยา่งเท่านั้นท่ีแตกต่างกนั กล่าวคือ สมรรถภาพทางกายท่ีตอ้งใชใ้นการ
เล่นกีฬาฟุตบอลนั้น จ  าเป็นตอ้งใชส้มรรถภาพทางกายทุกดา้น โดยเฉพาะอยา่งยิง่ ดา้นความอดทนตอ้งสูง
มาก แต่การแข่งขนักีฬาฟุตซอลนั้น สมรรถภาพทางกายดา้นความคล่องตวันั้นจ าเป็นมากกวา่ ทั้งน้ีเพราะ
ขนาดสนามสอบและพื้นท่ีในการแข่งขนัแตกต่างกนั ทกัษะดงักล่าวพอจดัแบ่งไดด้งัน้ี 
      ทกัษะส่วนตัวของผู้เล่นกีฬาฟุตบอลและกฬีาฟุตซอล 
 ส่ิงท่ีส าคญัมากท่ีสุดในการเล่นนั้น อยูท่ี่ทกัษะส่วนตวัของผูเ้ล่น แบ่งไดด้งัน้ี 

1. ทกัษะการเตะลูกบอล 
ทกัษะน้ีมีหลายวธีิการท่ีจ าเป็นตอ้งฝึกฝนใหเ้กิดความช านาญ ทกัษะแรก คือ 
1.1 การเตะลูกบอลดว้ยปลายเทา้  โดยใชป้ลายเทา้กระแทกลูกบอลไปขา้งหนา้ ซ่ึงบางคนเรียกวา่ 

“การเตะลูกฉีดยา” 
1.2 การเตะลูกบอลดว้ยหลงัเทา้  การเตะลกัษณะน้ี ส่วนใหญ่แลว้ใชใ้นการยงิประตู เพราะการเตะ

ลกัษณะน้ี จะรุนแรงและเร็ว โดยจะใชเ้ม่ือลูกบอลลอยอยูบ่นอากาศเหนือพื้นดิน วธีิการคือ งุม้
ปลายเทา้ใหม้ากเพื่อใหห้ลงัเทา้ไดส้ัมผสักบัลูกบอลใหม้ากท่ีสุด 



 

 

1.3 การเตะลูกบอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นใน  การเตะลูกบอลวธีิการน้ีเราเรียกวา่ “การเล่นลูกแป” เป็น
การใชข้า้งเทา้ดา้นในสัมผสัโดยแรงในลกัษณะการกระแทกกบัลูกบอล การเตะแบบน้ีจะ
แม่นย  าและควบคุมทิศทางของลูกบอลไดดี้ 

1.4 การเตะลูกบอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นนอก การเตะลูกบอลวธีิการน้ี เป็นการใชข้า้งเทา้ดา้นนอก
สัมผสัโดยแรงในลกัษณะการกระแทกกบัลูกบอล การเตะแบบน้ีจะท าใหทิ้ศทางของลูกบอล
เปล่ียนทิศทางไดง่้าย แต่จะควบคุมทิศทางของลูกบอลไดไ้ม่ง่ายนกั 

2. ทกัษะการเล้ียงหรือการครอบครองลูกบอล 
ทกัษะลกัษณะน้ีเป็นการครองลูกบอลใหอ้ยูก่บัตวัผูเ้ล่น เพื่อผูเ้ล่นนั้นๆ จะไดส่้งต่อให้เพื่อนหรือ
ครองบอลเพื่อยงิประตู ทกัษะน้ีไดแ้ก่ 
2.1 การเล้ียงบอลโดยการใชข้า้งเทา้ทั้งดา้นนอกและดา้นใน  วิธีน้ีผูเ้ล้ียงบอลตอ้งเหลือบตามองไป

ยงัทิศทางท่ีตอ้งการพาบอลไปเพื่อป้องกนัการแยง่บอลของฝ่ายตรงขา้ม ใหข้า้งเทา้ดา้นในหรือ
ดา้นนอกสัมผสับอล ในลกัษณะของการเข่ียบอลเบาๆ โดยยอ่ตวัลง และโนม้น ้าหนกัตวัไป
ขา้งหนา้เล็กนอ้ย 

2.2 การเล้ียงบอลโดยใชห้ลงัเทา้  วธีิการน้ีคลา้ยกบัวธีิการแรก ต่างกนัเพียงแทนท่ีจะใชข้า้งเทา้
ดา้นในและดา้นนอก เปล่ียนมาใชห้ลงัเทา้แทน 

3. ทกัษะการเล่นบอลโดยการโหม่ง 
การโหม่งเป็นการเล่นบอลบนอากาศ ขณะท่ีบอลลอยอยูเ่หนือพื้นดิน สูงกวา่ระดบัหวัไหล่ข้ึนไป 
การโหม่งเป็นการท่ีผูเ้ล่นใชอ้วยัวะส่วนท่ีเป็นศีรษะเล่นบอล กระแทกบอลไปขา้งหนา้หรือไปใน
ทิศทางท่ีตอ้งการโดยใชบ้ริเวณหนา้ผาก ซ่ึงเป็นส่วนท่ีเป็นกระดูกท่ีหนาท่ีสุดบงัคบับอล การโหม่ง 
มีดงัน้ี 
3.1 การโหม่งบอลอยูก่บัท่ี  วธีิการคือ หนัหนา้ไปในทิศทางท่ีบอลก าลงัลอยมา ตาจบัอยูท่ี่ลูกบอล 

เกร็งคอเล็กนอ้ย กางแขนออกเพื่อใชใ้นการพยงุตวั และท าใหร่้างกายเกิดความสมดุล เอนตวั
ไปหลงัเล็กนอ้ย แลว้โยกตวัไปขา้งหนา้ ใหศี้รษะบริเวณหนา้ผากสัมผสัลูกบอล พร้อมทั้งถ่าย
น ้าหนกัตวัจากหลงัไปหนา้ในลกัษณะการใชห้นา้ผากกระแทกบอล โดยเทา้ทั้งสองติดพื้นและ
กางออกเล็กนอ้ย  

3.2 การวิง่โหม่ง  วธีิน้ีคลา้ยกบัการโหม่งบอลอยูก่บัท่ี ต่างกนัแต่เพียง ต าแหน่งของผูเ้ล่นนั้น
จะตอ้งวิง่เขา้ไปโหม่งบอลท่ีก าลงัลอยมา 

3.3 การกระโดดโหม่ง  วธีิน้ีคลา้ยกบัการโหม่งบอลอยูก่บัท่ี ต่างกนัแต่เพียงต าแหน่งของผูเ้ล่นนั้น
จะโหม่งในลกัษณะของการกระโดดโหม่ง  โดยใชเ้ทา้ขา้งใดขา้งหน่ึงหรือทั้งสองขา้ง take ตวั
ข้ึนโหม่งบอล 

4. ทกัษะการเป็นผูรั้กษาประตู 
ผูรั้กษาประตูเป็นเพียงผูเ้ล่นเพียงต าแหน่งเดียวเท่านั้น ท่ีสามารถเล่นบอลไดด้ว้ยการใชมื้อผูรั้กษา
ประตูเป็นต าแหน่งสุดทา้ยท่ีมีหนา้ท่ีในการป้องกนัมิใหบ้อลเขา้ประตู ทกัษะท่ีจ าเป็นในการเป็น
ผูรั้กษาประตูคือ 



 

 

4.1 การยนืเตรียมพร้อม  การยนืเตรียมพร้อมเพื่อรับบอลนั้น เทา้ทั้งสองของผูรั้กษาประตูกางออก
เล็กนอ้ยเพื่อให้เกิดการทรงตวัไดดี้ โดยยนืห่างจากเส้นประตูประมาณ 2 – 3 กา้ว งอเข่า
เล็กนอ้ย ล าตวัโนม้ไปขา้งหนา้ กางแขนออกพร้อมท่ีจะรับบอลจากฝ่ายตรงขา้ม ตาจบัจอ้งท่ี
บอลตลอดเวลา  

4.2 การเคล่ือนเทา้ของผูรั้กษาประตู  ผูรั้กษาประตู ตอ้งเคล่ือนตวัตามทิศทางของบอลตลอดเวลา 
ทกัษะการเคล่ือนเทา้จึงจ าเป็นอยา่งยิง่ การสไลดเ์ทา้ไปทางดา้นขา้ง เป็นการเคล่ือนเทา้ใน
ลกัษณะกา้วชิดกา้วไปทางดา้นขา้ง ทั้งซา้ยและขวา 

4.3 ทกัษะการรับลูกบอล 
เป็นทกัษะท่ีส าคญัอยา่งยิง่ในการเป็นผูรั้กษาประตูท่ีดี โดยมีวธีิการดงัน้ี 
4.3.1  การรับบอลระดบัต ่า  ใชก้รณีท่ีบอลลอยมาในระดบัไม่สูงกวา่เกินเข่า ทกัษะน้ีท าต่อ 

จากการเตรียม งอศอกดึงมือ งอเข่ากม้ตม้ โดยใชฝ่้ามือท่ีห้อยลงมาชอ้นจบับอลใหแ้น่น เขา้สู่ทอ้ง โดยผอ่น
ตามแรงพุง่ของบอลแลว้กอดบอลใหแ้น่น 

4.3.2  การรับบอลระดบัล าตวั  ใชใ้นกรณีท่ีบอลลอยมาในระดบัสูงเกินกวา่เข่า แต่ไม่ถึง
ระดบัอก ทกัษะน้ีท าต่อจากการเตรียม งอศอก งอเข่ากม้ตวั โดยใชฝ่้ามือท่ีห้อยลงมาชอ้นจบับอลใหแ้น่น มือ
เขา้สู่ทอ้ง โดยผอ่นตามแรงพุ่งของบอล แลว้กอดบอลใหแ้น่น 

4.3.3  การรับบอลระดบัอก  ใชใ้นกรณีท่ีบอลลอยมาในระดบัสูงเกินเข่า ถึงระดบัอกทกัษะ
น้ีท าต่อจากการเตรียม งอศอก ไม่งอเข่ามากเหมือน 2 อยา่งแรก ใชฝ่้ามือท่ีงอในระดบัอกลงจบับอลใหแ้น่น 
ดึงบอลเขา้หาอก โดยผอ่นตามแรงพุง่ของบอล แลว้กอดบอลใหแ้น่น 

4.3.4  การรับบอลท่ีสูงกวา่ศีรษะ  เป็นทกัษะท่ีใชใ้นการรับบอลท่ีลอยมาสูงกวา่ศีรษะอาศยั
การกระโดด การลอยตวัควา้บอล ดึงบอลเขา้หาล าตวับริเวณทอ้ง โดยผอ่นตามแรงพุง่ของบอล แลว้กอดบอล
ใหแ้น่น 

4.3.5  การชกและการปัดบอล  เป็นทกัษะท่ีใชใ้นการป้องกนับอลท่ีลอยมาสูง และแรง
ผูรั้กษาประตูไม่สามารถรับบอลไดท้นั เม่ือลูกลอยมาใกล ้หรือสุดเอ้ือม ใหผู้รั้กษาประตูชกหรือปัดบอล
ออกไปใหพ้น้จากประตู 
      กติกาฟุตบอล 
 สนามแข่งขัน (The Field of Play)  
ขนาดสนาม  (Dimensions)  
 สนามแข่งขนัตอ้งเป็นรูปส่ีเหล่ียมผนืผา้  โดยความยาวของเส้นขา้ง (Touch Line)  ตอ้งยาวกวา่ความ
ยาวของเส้นประตู (goal Line)  
 ความยาว ต ่าสุด 90 เมตร (100 หลา)  
   สูงสุด 120 เมตร (130 หลา)  
 ความกวา้ง ต ่าสุด 45 เมตร (50    หลา)  
   สูงสุด 90   เมตร (100  หลา)  



 

 

เขตประตู (The Goal Area)  
 เขตประตูจะท าไวต้รงทา้ยของสนามแต่ละดา้น  ดงัน้ี  
 จากขอบเสาประตูดา้นในแต่ละขา้งวดัออกไปตามแนวเส้นประตุแต่ละดา้นละ 5.5 เมตร (6 หลา)  
และท าเส้นเป็นแนวตั้งฉากกบัเส้นประตูเขา้ไปในสนามแข่งขนัเป็นระยะทาง 5.5 เมตร ( 6  หลา)  เส้นทั้ง
สองเส้นน้ีจะเช่ือมต่อดว้ยเส้นหน่ึงท่ีเขียนขนานกบัเส้นประตู  พื้นท่ีภายในเขตเส้นเหล่าน้ีและเส้นประตู
ลอ้มรอบ  เรียกวา่  "เขตประตู"  
เขตโทษ (Penalty Area)  
เขตโทษจะท าไวส่้วนทา้ยของสนามแต่ละดา้น ดงัน้ี  
 จากขอบเสาประตูดา้นในแต่ละขา้งวดัออกไปตามแนวเส้นประตูดา้นละ 16.5 เมตร  เส้นทั้งสองเส้น
น้ีจะเช่ือมต่อดว้ยเส้นหน่ึงท่ีขนานกบัเส้นประตู  พื้นท่ีภายในเขตเส้นเหล่าน้ีและเส้นประตูลอ้มรอบเรียกวา่ 
"เขตโทษ"  
 ภายในเขตโทษแต่ละดา้นท าจุดโทษ (Penaity Mark) ไว ้โดยห่างจากจุดก่ึงกลาวงระหวา่งเสาประตู
เป็นระยะทาง 11 เมตร (12 หลา)  และท าส่วนโคง้เขยันไวด้า้นนอกเขตโทษโดยรัสมีห่างจากจุดโทษแต่ละ
ดา้นเป็นระยะทาง 9.15  เมตร (10 หลา)  
ส่วนโค้งมุมสนาม(The Corner Arc)  
 จากเสาธงมุมสนามแต่ละดา้นใหเ้ขียน 1/4 ของส่วนโคง้ไวด้า้นในสนามแข่งขนัโดยมีรัศมี 1 เมตร (1 
หลา)  
ประตู(Goals)  
 ประตูตอ้งตั้งอยูบ่นก่ึงกลางเส้นประตูแต่ละดา้น  ประกอบดว้ยเสา 2 ตน้ท่ีปักตั้งฉากไวแ้ละวดัห่าง
จากธงมุมสนามเป็นระยะห่างเท่ากนั  และมีคานเช่ือมต่อในแนวนอน  ระยะทางระหวา่งเสาประตู 7.32 เมตร 
(8 หลา)  และระยะทางจากส่วนใตค้านถึงพื้นสนาม 2.44 เมตร (8 ฟุต)  
 เสาและคานประตูทั้งสองดา้น  ตอ้งมีขนาดเท่ากนั  และมีความกวา้งและความหนาไม่เกิน 12 
เซนติเมตร (5 น้ิว) เส้นประตูตอ้งมีความกวา้งเท่ากบัความกวา้งของเสาและคานประตู อาจติดตาข่ายไวท่ี้
ประตูและพื้นสนามดา้นหลงัประตูโดยตอ้งแน่ใจวา่ติดตอ้งไวอ้ยา่งเรียนร้อยเหมาะสม  และตอ้งไม่รบกวน
การเล่นของผูรั้กษาประตู  
 เสาและคานประตูตอ้งเป็นสีขาวเท่านั้น  
      คุณลกัษณะและหน่วยการวดั (Qualities and Measurements)  
 ลูกบอลตอ้ง  
1.      เป็นทรงกลม  
2.      ท าจากหนงัหรือวสัดุอ่ืน ๆ ท่ีเหมาะสม  
3.      เส้นรอบวงไม่เกินกวา่ 70 เซนติเมตร (28 น้ิว)  ไม่นอ้ยกวา่ 68 เซนติเมตร (27 น้ิว)  
4.   ในขณะท่ีเร่ิมท าการแขง้ขนัน ้าหนกัไม่เกิน 450 กรัม (16 ออนซ์)  และไม่ต ่ากวา่ 410 กรัม (14 ออนซ์)  
5.   ความดนัลมเม่ือวดัท่ีระดบัน ้าทะเลเท่ากบั 0.6 - 1. (600 -1100 กรัม/ตร.ซฒ. หรือ 8.5 -15.6 ปอนด์/ตร.น้ิว)  



 

 

      ผู้เล่น (Players)  
 การแข่งขนั  เล่นโดยผูเ้ล่น 2 ทีม แต่ละทีมประกอบดว้ยผูเ้ล่นไม่เกิน 11 คน  และตอ้งมีคนหน่ึงเป็น
ผูรั้กษาประตู  จะไม่อนุญาตใหที้มท าการแข่งขนั  ถา้ผูเ้ล่นทีมใดนอ้ยกวา่ 7 คน  
      เง่ือนไขต่าง ๆ ต่อไปนีจ้ะใช้ปฏิบัติเม่ือมีการเปลีย่นตัวผู้เล่นส ารองเข้าเล่นแทน 
1.      ก่อนท่ีจะท าการเปล่ียนตวัตอ้งแจง้ใหผู้ต้ดัสินรับทราบก่อน  
2.      ผูเ้ล่นส ารองจะเขา้นามแข่งขนัไดท่ี้บริเวณเส้นแบ่งแดนเท่านั้นและอยูใ่นระหวา่งการเล่นไดห้ยดุลง  
3.      การเปล่ียนตวัจะสมบูรณ์เม่ือผูเ้ล่นส ารองไดเ้ขา้ไปในสนามแข่งขนัแลว้  
4.      จากช่วงเวลานั้นผูเ้ล่นส ารองท่ีเปล่ียนตวัจะกลายเป็นผูเ้ล่นทนัทีและผูเ้ล่นท่ีถูกเปล่ียนจะส้ินสุดการเป็น
ผูเ้ล่น  
5.      ผูเ้ล่นท่ีถูกเปล่ียนตวัออกมาแลว้จะไม่สามารถเขา้ไปมีส่วนร่วมใด ๆ ในการแข่งขนัไดอี้ก  
6.      การเปล่ียนตวัทุกคร้ังอยูใ่นอ านาจและการตดัสินใจของผูต้ดัสินวา่จะอนุญาตใหเ้ขา้เล่นไดห้รือไม่  
      อุปกรณ์ของผู้เล่นที่เป็นข้องบังคับเบื้องต้น คือ 
1.  เส้ือยดืหรือเส้ือเช้ิต  (Jersey or Shirt)  
2.  กางเกงขาสั้น (Shorts) ถา้ใส่กางเกงปรับอุณหภูมิ (Thermal) ไวภ้ายใน  สีกางเกงชั้นนอก  
3.  ถุงเทา้ยาว (Stocking)  
4.  สนบัแขง้ (Shinguards)  
5.  รองเทา้ (Footwear)  
      ผู้รักษาประตู (Goalkeepers)  
 ผูรั้กษาประตูแต่ละทีมตอ้งสวมชุดทีมีสีแตกต่างจากผูเ้ล่นคนอ่ืน ๆ รวมทั้งผูต้ดัสิน  และผูช่้วยผู ้
ตดัสิน  
การกระท าผดิ/การลงโทษ (Infringement/Sanctions)  
 การกระท าผดิใด ๆ ของกติกาข้อนี้  
 1. ไม่จ  าเป็นตอ้งหยดุการเล่น  
 2. ผูเ้ล่นท่ีกระท าผดิจะไดรั้บค าแนะน าจากผูต้ดัสินใหอ้อกจากสนามแข่งขนัไปเพื่อท าการแกไ้ข
อุปกรณ์ของตนเอง  
 3. ผูเ้ล่นจะออกจากสนามแข่งขนัเม่ือลูกบอลไดอ้ยูใ่นการเล่นจนกระทัง่เขาไดท้  าการแกไ้ขอุปกรณ์
ใหถู้กตอ้งแลว้  
 4. ผูเ้ล่นคนใดคนหน่ึงถูกให้ออกจากสนามแข่งขนัไปเพื่อแกอุ้ปกรณ์ของตนเองใหถู้กตอ้งจะกลบั
เขา้มาเล่นใหม่ไม่ได ้ถา้ไม่ไดรั้บอนุญาตจากผูต้ดัสิน  
 5. ผูต้ดัสินท าการตรวจสอบดูวา่ อุปกรณ์ของผูเ้ล่นนั้นแกไ้ขถูกตอ้งก่อนท่ีจะอนุญาตให้เขากลบัเขา้
มาในสนามแข่งขนัใหม่  
 6. จะอนุญาตใหผู้เ้ล่นกลบัเขา้มาในสนามแข่งขนัใหม่ไดต่้อเม่ือลูกบอลอยูน่อกการเล่นเท่านั้น  



 

 

ผูเ้ล่นท่ีถูกใหอ้อกจากสนามแข่งขนัเน่ืองจากการกระท าผดิกติกาขอ้น้ีและไดเ้ขา้มาสมทบ (หรือกลบัเขา้มา
สมทบ)  ในสนามโดยไดรั้บอนุญาตจากผูต้ดัสินก่อนจะตอ้งถูกคาดโทษและใหใ้บเหลือง  
      ระยะเวลาของการแข่งขัน (The Duration of the Match)  
ช่วงเวลาของการเล่น (Periods of Play)  
 การแข่งขนัแบ่งออกเป็น 2 คร่ึง  คร่ึงละ 45 นาทีเท่ากนั ยกเวน้ไดมี้การพิจารณาตกลงร่วมกนัทั้ง 2 
ฝ่าย ระหวา่งผูต้ดัสินกบัทีมทีมท่ีเขา้ร่วมแข่งขนัทั้ง 2 ทีม  การตกลงต่าง ๆ ตอ้งท าการแกไ้ขก่อนเร่ิมท าการ
แข่งขนัและตอ้งท าตามระเบียบของการแข่งขนัดว้ย (ตวัอยา่งเช่น การลดเวลาการแข่งขนัแต่ละคร่ึงเหลือ 40 
นาที เน่ืองจากแสงสวา่งไม่เพียงพอ)  
พกัคร่ึงเวลา (Half-Time Interval)  
 1. ผูล่้นทุกคนมีสิทธ์ิไดพ้กัคร่ึงเวลา  
 2. การพกัคร่ึงเวลาตอ้งไม่เกิน 15 นาที  
 3. ระเบียบการแข่งขนัตอ้งระบุไวช้ดัเจนวา่เวลาท่ีใชใ้นการพกัคร่ึงเวลาเท่าใด  
 4. เวลาในการพกัคร่ึงเวลาอาจเปล่ียนแปลงแกไ้ขได ้แต่ตอ้งข้ึนอยูก่บัความเห็นชอบของผูต้ดัสิน
เท่านั้น  
ลูกบอลอยู่ในและนอกการเล่น (The Ball In and Out of Play)  
ลูกบอลอยู่นอกการเล่น (Ball Out of Play)  
 ลูกบอลจะอยู่นอกการเล่นเม่ือ  
 1. ลูกบอลไดผ้า่นเส้นประตูหรือเส้นขา้งไม่วา่จะเป็นบนพื้นดินหรือในอากาศออกไปทั้งลูก  
 2. ผูต้ดัสินสั่งหยดุการเล่น  
ลูกบอลอยู่ในการเล่น (Ball In Play)  
 ลูกบอลอยู่ในการเล่นตลอดเวลารวมทั้งในขณะที่  
 1. กระดอนจากเสาประตู คานประตู  หรือธงมุมสนาม และเขา้มาในสนามแข่งขนั  
การนับประตู (The Method of Scoring)  
 ถือวา่ท าประตูไดเ้ม่ือลูกบอลทั้งลูกไดผ้า่นเส้นประตูระหวา่งเสาประตูและภายใตค้านประตู  ภายใต้
เง่ือนไขวา่ตอ้งไม่มีการกระท าผดิกติกาการแข่งขนัเกิดข้ึนก่อนท่ีทีมนั้นจะท าประตูได ้ 
ทีมชนะ (Winning Team)  
 ทีมท่ีท าประตูไดม้ากกวา่ในระหวา่งการแข่งขนัจะเป็นฝ่ายชนะ ถา้ทั้งสองทีมท าประตูไดเ้ท่ากนัหรือ
ท าประตูกนัไม่ได ้ การแข่งขนัคร้ังนั้นจะถือวา่ “เสมอกนั” (DRAW)  
ระเบียบการแข่งขนั (Competition Rule)  
 ส าหรับการแข่งขนัท่ีจบลงโดยผลเสมอกนั ระเบียบการแข่งขนัอาจจะก าหนดรายละเอียดซ่ึง
เก่ียวขอ้งกบัการต่อเวลาพิเศษเอาไว ้ หรือการด าเนินการอ่ืน ๆ ท่ีสหพนัธ์ฟุตบอลนานาชาติรับรอง เพื่อหาทีม
ท่ีชนะในการแข่งขนัคร้ังนั้น  
 



 

 

การล า้หน้า (Offside)  
 จะไม่ถือวา่เป็นการกระท าผดิถา้เพียงแต่อยูใ่นต าแหน่งล ้าหนา้เท่านั้น  
 ผูเ้ล่นจะอยูใ่นต าแหน่งล ้าหนา้ถา้เขาอยูใ่กลเ้ส้นประตูของฝ่ายตรงขา้มมากกวา่ลูกบอลและผูเ้ล่นคน
ท่ี 2จากทา้ยสุดของฝ่ายตรงขา้ม  
 ผูเ้ล่นจะไม่อยูใ่นต าแหน่งล ้าหนา้ถา้  
 1. เขาอยูใ่นแดนตนเองของสนามแข่งขนั  
 2. เขาอยูใ่นแนวเดียวกนักบัผูเ้ล่นคนท่ี 2 จากทา้ยสุดของฝ่ายตรงขา้ม  
 3. เขาอยูใ่นแนวเดียวกนักบัผูเ้ล่นทั้ง 2 คน ทา้ยสุดของฝ่ายตรงขา้ม  
การทุ่ม (The Throw – In)  
 การทุ่มเป็นวธีิการอยา่งหน่ึงของการเร่ิมเล่นใหม่ ไม่สามารถท าประตูไดโ้ดยตรงจากการทุ่ม  
การให้ทุ่ม  
 1.  เม่ือลูกบอลผา่นเส้นขา้งนอกไปทั้งลูกไม่วา่จะเป็นบนพื้นดินหรือในอากาศ  
 2.  จากจุดท่ีซ่ึงลูกบอลตดัผา่นออกเส้นขา้งนอก  
 3.  ใหฝ่้ายตรงขา้มกบัผูเ้ล่นท่ีสัมผสัลูกบอละคร้ังสุดทา้ย  
ขั้นตอนในการด าเนินการ (Procedure)  
 ขณะท่ีจะท าการปล่อยลูกบอล ผูทุ้่มตอ้ง  
 1.  หนัหนา้เขา้สนามแข่งขนั  
 2.  ส่วนเทา้ทั้งสองขา้งอยูบ่นเส้นขา้งหรือบนสนามนอกเส้นขา้ง  
 3.  ใชมื้อทั้งสองขา้ง  
 4.   ปล่อยลูกบอลจากดา้นหลงัและขา้มผา่นศีรษะ  
 ผูทุ้่มไม่สามารถสัมผสัลูกบอลไดอี้กจนกวา่จะถูกสัมผสัโดยผูเ้ล่นคนอ่ืนก่อน ลูกบอลจะอยูใ่นการ
เล่นทนัทีท่ีเขา้ไปในสนามแข่งขนั  
การเตะจากมุม (The Corner Kick)  
 การเตะจากมุมเป็นวธีิการอยา่งหน่ึงของการเร่ิมเล่นใหม่ สามารถท าประตูไดโ้ดยตรงจากการเตะจาก
มุม  แต่ตอ้งท าประตูฝ่ายตรงขา้มเท่านั้น  
การให้เตะจากมุม  
 เม่ือลูกบอลทั้งลูกไดผ้า่นออกเส้นประตูไปทั้งบนพื้นดินหรือในอากาศโดยผูเ้ล่นฝ่ายรับเป็นผูส้ัมผสั
ลูกคนสุดทา้ย  และไม่ใช่เป็นการท าประตูตามเง่ือนไขของกติกาขอ้ 10  
ขั้นตอนในการด าเนินการ (Procdure)  
 1.  ลูกบอลจะถูกวางไวภ้ายในส่วนโคง้ท่ีมุมใหใ้กลก้บัเสาธงสนามมากท่ีสุด  
 2.  ตอ้งไม่เคล่ือนยา้ยเสาธงมุมสนาม  
 3.  ผูเ้ล่นฝ่ายตรงขา้มตอ้งอยูห่่างจากลูกบอลอยา่งนอ้ย 9.15 เมตร (10  หลา) จนกวา่ลูกบอลจะอยูใ่น
การเล่น  



 

 

 4.  ลูกบอลจะถูกเตะโดยผูเ้ล่นคนหน่ึงเป็นฝ่ายรุก  
 5.  ลูกบอลอยูใ่นการเล่นเม่ือถูกเตะและเคล่ือนท่ีไปแลว้  
 6.  ผูเ้ตะตอ้งไม่เล่นลูกบอลเป็นคร้ังท่ีสองจนกวา่จะสัมผสัโดยผูเ้ล่นคนอ่ืน ๆ ก่อน 
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