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ค าน า 

 มูลนิธิกีฬาซีเกมส์ครั้งที่ 13 ได้ก่อตั้งตามมติคณะรัฐมนตรีเมื่อวันที่ 4 เมษายน 2532 ที่อนุมัติให้ 
คณะกรรมการการเงินกีฬาซีเกมส์ ครั้งที่ 13 โอนเงินเหลือจ่ายจากการแข่งขันกีฬาซีเกมส์ ครั้งที่ 13 จ านวน 
18,645,917.49 บาท ให้เป็นทุนมูลนิธิกีฬาซีเกมส์ ครั้งที่ 13 มีวัตถุประสงค์หลัก เพ่ือส่งเสริมการกีฬาของชาติ 
และเป็นสวัสดิการแก่นักกีฬาทีมชาติ โดยมี พลเอกเปรม ติณสูลานนท์ เป็นประธานกรรมการ คนแรก 

 มูลนิธิกีฬาซีเกมส์ครั้งที่ 13 ภายใต้การน าของ พลเอก เชษฐา ฐานะจาโร ประธานกรรมการ  
คนปัจจุบัน มีนโยบายแน่วแน่ในการส่งเสริม สนับสนุนให้การกีฬาของไทย ได้รับการพัฒาสู่ความเป็นเลิศ  
น าเกียรติภูมิและความภูมิใจแก่ประชาชน และหนึ่งในแผนงานส่งเสริม สนับสนุนการสร้างความแข็งแกร่งให้
นักกีฬาไทยสามารถก้าวสู่ความส าเร็จในการแข่งขันกีฬาระหว่างประเทศ ก็คือการน าวิทยาศาสตร์การกีฬา มา
เป็นปัจจัยการเตรียมความพร้อมให้แก่นักกีฬาไทย จึงเป็นที่มาของ “วิทยาศาสตร์การกีฬากับนักกีฬาและ 
ผู้ฝึกสอน” ที่กลั่นจากองค์ความรู้และประสบการณ์ของนักวิชาการและผู้ช านาญการมาเป็นเอกสารทรงคุณค่า
เล่มนี้ 

 วิทยาศาสตร์การกีฬากับนักกีฬาและผู้ฝึกสอนเป็นเอกสารที่ประยุกต์องค์ความรู้ ประสบการณ์ทาง
วิทยาศาสตร์การกีฬาสาขาต่าง ๆ เช่น สรีรวิทยาการกีฬา จิตวิทยาการกีฬา โภชนาการกีฬา ชีวกลศาสตร์การ
กีฬา เทคโนโลยีการกีฬา กีฬาเวชศาสตร์ และกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนานักกีฬา ที่ถูกน าไปใช้และเกิด
ประโยชน์ต่อการพัฒนานักกีฬาไทยอย่างชัดเจน 

 คณะผู้ทรงคุณวุฒิที่ด าเนินการเขียนเป็นผู้ที่ปฏิบัติงานด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาได้ขยายเรียบเรียง 
บูรณาการรวบรวมองค์ความรู้ ประสบการณ์การท างาน รวมถึงการเรียนรู้ซึ่งกันและกันจากนักกีฬา        
ผู้ฝึกสอนกีฬา จึงท าให้เกิดรูปแบบการท างานที่สอดคล้องเหมาะสมเพ่ือให้เกิดพัฒนาการทางร่างกายและจิตใจ
ของนักกีฬาไทย 

 มูลนิธิกีฬาซีเกมส์ ครั้งที่ 13 ขอขอบคุณคณะผู้ เขียน คณะท างานจัดท าเอกสารทางวิชากา ร
วิทยาศาสตร์การกีฬา และหวังเป็นอย่างยิ่งที่เอกสารทางวิชาการชุดนี้ จะส่งผลให้เกิดการน าไปประยุกต์ใช้
ส าหรับการพัฒนากีฬาของชาติต่อไปในอนาคต 
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 กćรกีāćëูกก ćĀนดไü้ใน Ķยุทธýćÿตร์ชćติ ด้ćนกćรพĆçนćแลąเÿริมÿร้ćงýĆกยภćพทรĆพยćกรมนุþย์ķ 
โดยมีมćตรกćรที่เปŨนเปŜćĀมćยÿ ćคĆญ คืĂ เÿริมÿร้ćงýĆกยภćพกีāćในกćรÿร้ćงคุèค่ćทćงÿĆงคมแลąพĆçนć
ปรąเทý ซึ่งมีĂงค์ปรąกĂบกćรด ćเนินงćน ปรąกĂบด้üย     
 - กćรÿ่งเÿริมกćรĂĂกก ćลĆงกćยแลąกีāćขĆ้นพ้ืนฐćนใĀ้กลćยเปŨนüิëีชีüิต 
 - กćรÿ่งเÿริมใĀ้ปรąชćชนมีÿ่üนร่üมในกิจกรรมĂĂกก ćลĆงกćย กีāćแลąนĆนทนćกćร  
 - กćรÿ่งเÿริมกćรกีāć เพ่ืĂพĆçนćÿู่รąดĆบĂćชีพ      
 - กćรพĆçนćบุคลćกรด้ćนกćรกีāćแลąนĆนทนćกćร เพ่ืĂรĂงรĆบกćรเติบโตขĂงĂุตÿćĀกรรมกีāć   
 จćกยุทธýćÿตร์ชćติดĆงกล่ćü กĆบĀนĆงÿืĂ üิทยćýćÿตร์กćรกีāćกĆบนĆกกีāćแลąñู้òřกÿĂนขĂงมูลนิธิกีāć
ซีเกมÿ์ ครĆ้งที่ 13 ไม่ได้เกิดขึ้นพร้ĂมกĆน แต่ÿĂดคล้ĂงในเปŜćĀมćยแลąüĆตëุปรąÿงค์ ซึ่งเปŨนงćนเพ่ืĂพĆçนć
ýĆกยภćพขĂงคนในชćติเĀมืĂนกĆน โดยüิทยćýćÿตร์กćรกีāćเปŨนĂงค์คüćมรู้ในภćคปäิบĆติที่ไม่มีช่ĂงโĀü่ใด  ė 
เปŨนĂุปÿรรคต่Ăกćรก้ćüไปÿู่คüćมÿ ćเร็จ ë้ćได้เรียนรู้แลąปäิบĆติĂย่ćงจริงจĆง ตćมüิทยćกćรที่ได้รĆบกćรë่ćยทĂด
จćกÿุดยĂดนĆกüิชćกćรในทุกýćÿตร์ขĂงกćรพĆçนćýĆกยภćพแลąคüćมÿćมćรë  
 เนื้ĂĀćÿćรąในแต่ลąบทขĂงข้Ăเขียนแลąในแต่ลąภูมิปัญญćที่กลĆ่นกรĂงĂĂกมćจćกมĆนÿมĂงñู้เขียน
ทุกคน ÿćมćรëÿร้ćงกćรรĆบรู้แลąขยćยขĂบเขตขĂงคüćมรĂบรู้ใĀ้กĆบñู้Ă่ćนĂย่ćงไร้ขีดจ ćกĆดÿร้ćงปรąโยชน์
คุèูปกćรแก่นĆกกีāć ñู้òřกÿĂนแลąเจ้ćĀน้ćที่กีāćที่เกี่ยüข้Ăงที่จąน ćพćใĀ้กćรกีāćขĂงชćติ แลąกćรแข่งขĆนกีāć
ขĂงนĆกกีāćมีñลÿĆมùทธิĝที่เปŨนคüćมÿ ćเร็จแลąคüćมภćคภูมิใจต่Ăไป 
 üิทยćýćÿตร์กćรกีāćกĆบนĆกกีāćแลąñู้òřกÿĂน เล่มนี้ เปŨนÿุดยĂดขĂงบĆนทึกüิชćกćรขĂงกรąบüนกćร
ทćงÿรีรüิทยćกćรกีāćไü้Ăย่ćงครĂบคลุมแลąครบë้üนทุกĀลĆกกćรขĂงกีāćโดยตรง 
 มูลนิธิกีāćซีเกมÿ์ ครĆ้งที่ 13 ÿ ćนึกในคüćมเÿียÿลąในกćรÿร้ćงเĂกÿćรบĆนทึกกćรกีāćเล่มนี้ด้üยคüćม
จริงใจ 
 ขĂขĂบคุèคèćจćรย์ñู้เขียนทุกคนไü้ è ที่นี้ด้üย 
 
 
                  พลเĂก 
        

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ค ćนิยม 

	เชþåć  åćนąจćโร
 
ðรąธćนกรรมกćรมูลนิธิกีāćซีเกมÿ์ ครĆ้งที่ 13 
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 กćรพĆçนćýĆกยภćพขĂงมนุþย์เพื่Ăกćรก้ćüÿู่คüćมเปŨนñู้ชนą แลąñู้ÿร้ćงÿëิติโลกขึ้นใĀม่นĆ้น ไม่ใช่เรื่Ăง
ที่เพ่ิงเกิดขึ้น แต่เกิดขึ้นมćนćนแล้ü โดยñลกćรýึกþćแลąค้นคü้ćทćงüิทยćýćÿตร์กćรกีāć 2 ด้ćนใĀญ่ ė 
ปรąกĂบด้üย ýึกþćปรćกäกćรè์ĀรืĂปัจจĆยแüดล้Ăมที่มีñลกรąทบต่Ăคüćมÿćมćรëแลąกćรเปลี่ยนแปลงขĂง
ร่ćงกćยแลąจิตใจ ในขèąที่Ăีกด้ćนĀนึ่งคืĂกćรýึกþćรูปแบบüิธีกćรòřกซ้Ăมที่มีñลกรąทบทĆ้งโดยตรงแลąโดย
Ă้Ăมต่Ăกćรเปลี่ยนแปลงต่Ăรąบบกćรท ćงćนขĂงร่ćงกćย  
 ýćÿตร์เกี่ยüกĆบรąบบขĂงร่ćงกćย ทĆ้ง 10 รąบบ เปŨนĂงค์คüćมรู้ที่ñู้òřกÿĂนแลąนĆกกีāćทุกรąดĆบ
คüćมÿćมćรëมีคüćมคุ้นเคยมćตลĂด แต่Ăงค์ปรąกĂบขĂงแต่ลąรąบบดĆงกล่ćü จąต้Ăงมีขบüนกćรýึกþćแลą
òřกซ้ĂมĂย่ćงไร จึงจąเกิดพĆçนćกćรĂย่ćงแท้จริง เช่นท ćĂย่ćงไร จึงท ćใĀ้กล้ćมเนื้Ăมีคüćมแข็งแรงĀรืĂมีขนćด
ใĀญ่ขึ้น มีกćรÿąÿมมüลกรąดูก Āนć แลąมีคüćมแข็งแรงเพ่ิมขึ้น ĀรืĂกćรòřกแบบใด จึงจąมีÿ่üนช่üยท ćใĀ้
ปĂดมีกćรขยćยตĆüใĀญ่ขึ้น ĀรืĂมีปริมćèเพ่ิมขึ้น รüมทĆ้งเÿ้นเลืĂดòĂยมีกćรกรąจćยตĆüในกล้ćมเนื้Ăเพ่ิมมćก
ขึ้น เปŨนต้น ÿิ่งเĀล่ćนี้เปŨนĂงค์คüćมรู้ที่ñู้òřกÿĂนกีāć นĆกกีāć ตลĂดจนñู้ที่มีĀน้ćที่เกี่ยüกĆบกćรกีāć ÿćมćรë
ýึกþćเรียนรู้แลąค้นคü้ćได้ 
 ĀนĆงÿืĂüิทยćýćÿตร์กćรกีāćกĆบนĆกกีāćแลąñู้òřกÿĂน เล่มนี้ จึงเปรียบเÿมืĂนแĀล่งคüćมรู้ที่ได้ýึกþć 
คĆดÿรรĂย่ćงพิëีพิëĆน ภćยใต้ñู้ทรงคุèüุçิเÞพćąด้ćนมćแล้üเปŨนĂย่ćงดี 
 ในนćมขĂงมูลนิธิกีāćซีเกมÿ์ ครĆ้งที่ 13 ขĂขĂบคุèñู้ทรงคุèüุçิทุกท่ćนที่ได้ýึกþć ค้นคü้ć รüบรüม
คüćมรู้เĀล่ćนี้ไü้เปŨนÿมบĆติขĂงปรąเทýมć è ที่นี้ด้üย 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ค ćนิยม 

	éร.ýĆกéิĝชćย  ทĆพÿčüรรณ
 
รĂงðรąธćนกรรมกćรมูลนิธิกีāćซีเกมÿ์ ครĆ้งท่ี 13 
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 กćรน ćคüćมรู้ที่ได้จćกกćรÿĆงเกต ýึกþć เรียนรู้ ค้นคü้ć ทดลĂงแลąüิจĆยเพ่ิมเติมจćกปรćกäกćรè์
ธรรมชćติมćปรąยุกต์ใช้ใĀ้เกิดปรąโยชน์กĆบกีāćแต่ลąปรąเภท เพ่ืĂบูรèćกćรต่ĂยĂดใĀ้กĆบñู้òřกÿĂนแลą
นĆกกีāć ได้มีคüćมรู้ คüćมเข้ćใจในกćรน ćไปใช้พĆçนćýĆกยภćพĂย่ćงมีĀลĆกกćร เĀตุñล üĆดแลąปรąเมินñล 
พิÿูจน์ĀรืĂตรüจÿĂบได้นĆ้น คืĂÿิ่งที่เรียกü่ć Ķüิทยćýćÿตร์กćรกีāćķ ซึ่งเปŨนĀลĆกกćรÿ ćคĆญขĂงĀนĆงÿืĂ 
Ķüิทยćýćÿตร์กćรกีāćกĆบนĆกกีāćĒลąผู้òřกÿĂนķ 

 ÿćรąที่เปŨนบริบทÿ ćคĆญไม่ü่ćจąเปŨนมćตรกćรทćงด้ćนกćยüิภćคýćÿตร์ ชีüกลýćÿตร์กćรกีāć 
ĀลĆกกćรòřกซ้ĂมนĆกกีāć จิตüิทยćกćรกีāć โภชนćกćรกีāć กีāćเüชýćÿตร์ เทคโนโลยีกćรกีāć จąด ćรง
คüćมเปŨนüิชćกćรแĀ่งยุคÿมĆยไปตลĂดกćล แลąĂ ćนüยñลดีĂย่ćงยิ่งÿ ćĀรĆบñู้òřกÿĂนแลąนĆกกีāć ĀนĆงÿืĂ
üิทยćýćÿตร์กćรกีāć กĆบนĆกกีāćแลąñู้òřกÿĂน เล่มนี้ จĆดท ćแลąจĆดพิมพ์ขึ้นเพ่ืĂบูรèćกćรรĂงรĆบเปŜćĀมćยใน
กćรÿ่งเÿริมพĆçนćýĆกยภćพขĂงนĆกกีāćทีมชćติไทย ในกćรทüงคืนคüćมเปŨนเจ้ćภćพเĀรียญทĂงกćรแข่ งขĆน
กีāćซีเกมÿ์ ตćมĀลĆกกćร เĀตุñล แลąüĆตëุปรąÿงค์ขĂงกćรจĆดตĆ้ง มูลนิธิกีāćซีเกมÿ์ ครĆ้งที่ 13 ÿćรąเนื้ĂĀćใน
ĀนĆงÿืĂเล่มนี้ เปŨนĂงค์คüćมรู้ที่เปŨนทĆ้งค ćตĂบแลąค ćĂธิบćยที่ทรงคุèค่ćÿ ćĀรĆบñู้òřกÿĂนแลąñู้รĆบกćรòřกÿĂน
ได้เปŨนĂย่ćงดใีนกćรพĆçนćýĆกยภćพ 

 ขĂขĂบคุèคèąĂćจćรย์ ñู้เÿียÿลąë่ćยทĂดแลąน ćข้ĂเÿนĂข้Ăเขียน ด้üยคüćมจริงใจ ไü้ è ที่นี้ 
 
 

        พลตรี 
            
   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ค ćนิยม 

	จćรċก  ĂćรีรćชกćรĆณย์) 
รĂงðรąธćนĒลąเลขćธิกćร 

คณąกรรมกćรโĂลิมðŗคĒĀŠงðรąเทýไทย ĔนพรąบรมรćชูðëĆมภ์ 
กรรมกćรมูลนิธิกีāćซีเกมÿ์ ครĆ้งที่ 13 
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 คติพจน์ โĂลิมปŗคเกมÿ์ Ķเร็üกü่ć ÿูงกü่ć แข็งแรงกü่ćķ ÿąท้ĂนใĀ้เĀ็นëึงคุèค่ćแลąคüćมÿ ćเร็จ 
ขĂงกีāćต้Ăงมćจćกกćรÿร้ćงÿรรค์ที่ไม่ĀยุดยĆ้งขĂงปัจเจกบุคคลแลąüิทยćกćร Āล่ĂĀลĂมเปŨนĂงค์รüมÿู่คüćม 
เปŨนเลิýจนบĆงเกิดñลÿ ćเร็จในกćรแข่งขĆน 
 ในÿ่üนปัจเจกบุคคลที่เปŨนตĆüตนขĂงนĆกกีāćนĆ้น ย่Ăมขึ้นĂยู่กĆบĂงค์ปรąกĂบÿ ćคĆญคืĂ กćย จิตใจ 
กรąบüนทĆýน์แลąทĆกþąคüćมÿćมćรë Ăงค์ปรąกĂบที่ครบë้üนทĆ้ง 4 ปรąกćร ได้แก่ ÿมรรëภćพทćงกćยที่
แข็งแรง จิตใจที่แข็งแกร่ง ÿติปัญญćทćงคüćมคิดท่ีมĆ่นคง แลąทĆกþąคüćมÿćมćรëที่เĀมćąÿม รüมเปŨนพื้นฐćน
แĀ่งýĆกยภćพขĂงตน โดยมีüิทยćกćรด้ćนüิทยćýćÿตร์กćรกีāćเปŨนพลĆงเติมเต็มใĀ้นĆกกีāćที่เข้ćแข่งขĆนกีāć  
มีýĆกยภćพแลąคüćมพร้Ăมÿูงÿุด 
 üิทยćýćÿตร์กćรกีāćกĆบนĆกกีāćแลąñู้òřกÿĂนเล่มนี้ จึงเปŨนกćรรüมÿĀüิทยćกćรüิทยćýćÿตร์กćรกีāć 
ที่เกี่ยüข้ĂงกĆบกćรเตรียมคüćมพร้ĂมขĂงนĆกกีāć เปŨนกćรÿąÿมÿรรพปัจจĆย เพ่ืĂรĂงรĆบกćรเข้ćแข่งขĆนĂย่ćง
มĆน่ใจ 
 ĀนĆงÿืĂÿĀüิทยćกćร üิทยćýćÿตร์กćรกีāćกĆบนĆกกีāćแลąñู้òřกÿĂนนี้ จĆดท ćขึ้นภćยใต้พĆนธกิจขĂง
มูลนิธิกีāćซีเกมÿ์ ครĆ้งที่ 13 ที่มีüĆตëุปรąÿงค์ ÿ่งเÿริม ÿนĆบÿนุน ขบüนกćรพĆçนćปรąÿิทธิภćพแลąýĆกยภćพ
ขĂงนĆกกีāć ñู้òřกÿĂน เพ่ืĂใĀ้นĆกกีāćไทยเข้ćแข่งขĆนกีāćĂย่ćงเต็มýĆกยภćพ ปรąÿบñลÿ ćเร็จ น ćเกียรติภูมิแลą
คüćมภćคภูมิใจแก่ปรąเทýเปŨนที่ปรąจĆกþ์ 
 กćรจĆดท ćĀนĆงÿืĂเล่มนี้ ได้รĆบคüćมĂนุเครćąĀ์จćกคèąนĆกüิชćกćร ñู้ช ćนćญกćร ที่ÿĆงคมกีāćไทยใĀ้
กćรยĂมรĆบร่üมรąดมĂงค์คüćมรู้ ค้นคü้ć ÿĆงเครćąĀ์จćกปรąÿบกćรè์ ñ่ćนข้Ăเขียนที่เปŨนปรąโยชน์เพ่ืĂ
กćรýึกþć ëืĂปäิบĆติใĀ้นĆกกีāćแลąñู้òřกÿĂนมีโĂกćÿก้ćüข้ćมข้Ăจ ćกĆดขĂงชĆยชนą ใĀ้เกิดñลงćนที่เปŨนคüćม
ปรąทĆบใจขĂงทุก ė òśćยต่Ăไป 
 ในนćมขĂงมูลนิธิกีāćซีเกมÿ์ ครĆ้งที่ 13 มีคüćมซćบซึ้งในคüćมเÿียÿลąขĂงท่ćนñู้ĂุทิýเüลćใĀ้กĆบ
ĀนĆงÿืĂÿĀüิทยćกćรนี้ แลąขĂจćรึกนćมด้üยคüćมขĂบคุèดĆงนี้ นćยมนตรี ไชยพĆนธุ์ ý.ดร.เจริญ กรąบüนรĆตน์ 
นćยแพทย์เรืĂงýĆกดิĝ ýิริñล รý.ดร.ýิริรĆตน์ ĀิรĆญรĆตน์ ñý.ดร.ÿืบÿćย บุญüีรบุตร ดร.Ăรüรรè ภู่ชĆยüĆçนćนนท์ 
นćยแพทย์Ăีěด ลĂปรąยูร แพทย์Āญิงกćญจน์ÿุดć ทĂงไทย ñý.ดร.ชĆยพĆçน์ Āล่ĂýิริรĆตน์ ดร.Ăลิÿć นćนć 
แลąนćยÿุรýĆกดิĝ เกิดจĆนทึก 
 ขĂขĂบคุèคèćจćรย์ñู้ë่ćยทĂดĂงค์คüćมรู้ไü้ è โĂกćÿนี้ 
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üิทยćýćÿตร์กćรกีāćคืĂĂąไร เปŨนค ćëćมที่มĆกจąได้ยินบ่ĂยครĆ้ง ทĆ้งกĆบบุคคลที่Ăยู่ในแüดüงกีāćแลą

จćกบุคคลทĆ่üไปที่ÿนใจĂยćกได้คüćมรู้แลąค ćตĂบที่ÿćมćรëÿื่ĂÿćรĂธิบćยใĀ้เข้ćใจได้ง่ćยซึ่งในที่นี้จąขĂ
Ăธิบćยเพื่Ăท ćคüćมเข้ćใจแบบÿĆ้นง่ćยได้ใจคüćมโดยÿรุป ดĆงนี้ 

üิทยćýćÿตร์ 	Science
 คืĂ Ăงค์คüćมรู้ที่ได้จćกกćรÿĆงเกต ýึกþć แลąค้นคü้ćĀćเĀตุñลจćก
ปรćกäกćรè์ธรรมชćติ น ćมćจĆดรüบรüมเข้ćไü้เปŨนĀมüดĀมู่ĀรืĂเปŨนกลุ่มüิชć ใĀ้ได้ท ćกćรýึกþćเรียนรู้ ค้นคü้ć 
üิจĆย แลąĀćข้ĂมูลรćยลąเĂียดเพิ่มเติม เพื่ĂใĀ้ได้มćซึ่งคüćมจริงĀรืĂค ćตĂบที่ëูกต้ĂงชĆดเจน น ćมćก ćĀนดเปŨน
ĀลĆกกćรĀรืĂแนüทćงใĀ้เรียนรู้ Ăย่ćงมีเĀตุñล üĆดแลąปรąเมินñลได้ ÿćมćรëตรüจÿĂบĀรืĂพิÿูจน์ได้  

ดĆงนĆ้น üิทยćýćÿตร์กćรกีāć 	Sports Science) จึงเปŨนกćรน ćเĂćĂงค์คüćมรู้ที่ได้จćกกćรÿĆงเกต 
ýึกþć เรียนรู้ ค้นคü้ć ทดลĂง แลąüิจĆยเพ่ิมเติมจćกปรćกäกćรè์ธรรมชćติมćปรąยุกต์ใช้ใĀ้เกิดปรąโยชน์กĆบ
กีāćแต่ลąปรąเภท เพ่ืĂบูรèćกćรต่ĂยĂดใĀ้กĆบñู้òřกÿĂนกีāćแลąนĆกกีāćได้มีคüćมรู้คüćมเข้ćใจในกćรน ćไปใช้
พĆçนćýĆกยภćพ (Potential) คüćมÿćมćรë (Performance) ขĂงตนเĂงตćมบทบćทĀน้ćที่ใĀ้ก้ćüĀน้ć         
มีปรąÿิทธิภćพ แลąตรงตćมüĆตëุปรąÿงค์Ăย่ćงมีĀลĆกกćร เĀตุñล üĆดแลąปรąเมินñลได้ พิÿูจน์ĀรืĂตรüจÿĂบ
ได้ โดยÿćมćรëน ćไปปรąยุกต์ใช้ได้กĆบทุกÿëćนกćรè์แüดล้Ăมที่เก่ียüข้ĂงกĆบกีāć üิทยćýćÿตร์กćรกีāćจ ćแนก
กćรýึกþćĂĂกเปŨน 2 ด้ćนใĀญ่ ė คืĂ ด้ćนĀนึ่งýึกþćปรćกäกćรè์ĀรืĂปัจจĆยแüดล้Ăมที่มีñลกรąทบต่Ă
คüćมÿćมćรëแลąกćรเปลี่ยนแปลงขĂงร่ćงกćย ในขèąที่Ăีกด้ćนĀนึ่งýึกþćรูปแบบüิธีกćรòřกซ้Ăมที่มี
ñลกรąทบทĆ้งโดยตรงแลąโดยĂ้Ăมต่Ăกćรเปลี่ยนแปลงโครงÿร้ćงแลąรąบบกćรท ćงćนขĂงร่ćงกćย จึงกล่ćüโดย
ÿรุปได้ü่ć üิทยćýćÿตร์กćรกีāć (Sports Science) คืĂ Ăงค์รüมขĂงข้Ăมูล คüćมรู้ ที่ได้จćกกćรÿĆงเกต ýึกþć 
เรียนรู้ ทดลĂง üิเครćąĀ์ üิจĆย โดยมีĀลĆกกćร เĀตุñล ที่ÿćมćรëĂธิบćยได้ พิÿูจน์ได้ น ćมćจĆดเรียบเรียงไü้เปŨน
ĀมüดĀมู่ในýćÿตร์ÿćขćต่ćง ė เพ่ืĂใĀ้ง่ćยแลąÿąดüกต่Ăกćรýึกþćเรียนรู้เÞพćąด้ćนที่เกี่ยüข้ĂงกĆบพĆçนćกćร
แลąกćรเปลี่ยนแปลงขĂงร่ćงกćย น ćไปใช้เปŨนแนüทćงĀรืĂกรąบüนกćร (Process) ต่ĂยĂดในกćรýึกþć 
ค้นคü้ć üิเครćąĀ์ üิจĆย แลąทดลĂงเพ่ืĂใĀ้ได้มćซึ่งข้ĂมูลรćยลąเĂียดที่มีคüćมëูกต้Ăงลึกซึ้งแลąชĆดเจนมćก
ยิ่งขึ้น โดยÿćมćรëน ćไปใช้ในกćรพĆçนćคüćมÿćมćรë (Performance) ใĀ้กĆบนĆกกีāćได้Ăย่ćงëูกต้Ăง            
มีปรąÿิทธิภćพ เปŨนปรąโยชน์ต่Ăüงกćรกีāć นĆกüิทยćýćÿตร์กćรกีāć เจ้ćĀน้ćที่ทćงกćรกีāć ñู้òřกÿĂนกีāć 
นĆกกีāć แลąñู้รĆกกćรĂĂกก ćลĆงกćยที่จąได้น ćĂงค์คüćมรู้ไปปรąยุกต์ใช้ใĀ้เกิดปรąโยชน์แลąคุèค่ćในกćร          
ท ćĀน้ćที่ขĂงตนเĂงมćกยิ่งขึ้นต่Ăไป 

üิทยćýćÿตร์กćรกีāćðรąกĂบé้üยÿćขć Ăąไรบ้ćง  
üิทยćýćÿตร์กćรกีāć ปรąกĂบด้üยĂงค์คüćมรู้ที่น ćมćรüบรüมจĆดจ ćแนกĂĂกเปŨนýćÿตร์ในÿćขć   

ต่ćง ė ที่ÿ ćคĆญใĀ้ได้ท ćกćรýึกþćเรียนรู้ ดĆงต่Ăไปนี้ (ปรąยุกต์จćก เจริญ กรąบüนรĆตน์, 2557, 2562) 
กćยüิภćคýćÿตร์ (Anatomy)  
คืĂ ýćÿตร์ĀรืĂĂงค์คüćมรู้ที่ýึกþćเกี่ยüกĆบรąบบโครงÿร้ćงขĂงร่ćงกćย ที่ปรąกĂบกĆนขึ้นเปŨนรูปร่ćง

ÿĆดÿ่üนร่ćงกćยขĂงมนุþย์ĀรืĂนĆกกีāćแต่ลąคน ได้แก่ โครงÿร้ćงขĂงกรąดูก กล้ćมเนื้Ă ข้Ăต่Ă เĂ็น พĆงñืด 
ĀĆüใจ ปĂด ĀลĂดเลืĂด เม็ดเลืĂด เซลล์ปรąÿćท เปŨนต้น โครงÿร้ćง    แลąÿ่üนปรąกĂบขĂงร่ćงกćยเĀล่ćนี้มี
กćรพĆçนćเจริญเติบโตĀรืĂเกิดกćรเปลี่ยนแปลงได้Ăย่ćงไรจćกÿćเĀตุใด   เช่น เพรćąเĀตุใด กćรòřกด้üย 

บทน ć 
  ý.éร.เจริญ  กรąบüนรĆตน์     
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คüćมต้ćนทćน (Resistance Training) ĀรืĂกćรòřกคüćมแข็งแรงจึงท ćใĀ้กล้ćมเนื้Ăมีคüćมแข็งแรงĀรืĂมีขนćด
ใĀญ่ขึ้น กรąดูกมีกćรÿąÿมมüลกรąดูก Āนć แลąมีคüćมแข็งแรงเพ่ิมขึ้น ĀรืĂเพรćąเĀตุใดกćรòřกแบบใช้
ĂĂกซิเจน (Aerobic Training) จึงมีÿ่üนช่üยท ćใĀ้ปĂดมีกćรขยćยตĆüใĀญ่ขึ้นĀรืĂมีปริมćตรเพ่ิมข้ึน รüมทĆ้งเÿ้น
เลืĂดòĂยมีกćรกรąจćยตĆüในกล้ćมเนื้Ăเพ่ิมมćกข้ึน เปŨนต้น เปŨนĂงค์คüćมรู้ที่ñู้òřกÿĂนกีāć นĆกกีāć ตลĂดจนñู้
ที่มีĀน้ćที่เกี่ยüข้ĂงกĆบกćรกีāć ÿćมćรëýึกþćเรียนรู้แลąค้นคü้ćเพ่ืĂใĀ้ได้มćซึ่งĂงค์คüćมรู้แลąค ćตĂบที่ëูกต้Ăง
ชĆดเจนจćกýćÿตร์ÿćขćนี้ 

ÿรีรüิทยćกćรกีāć (Sports Physiology) 
คืĂ ýćÿตร์ĀรืĂĂงค์คüćมรู้ที่ýึกþćเกี่ยüกĆบบทบćทĀน้ćที่กćรท ćงćนขĂงĂüĆยüąรąบบต่ćง ė ภćยใน

ร่ćงกćย ที่ÿ ćคĆญได้แก่ รąบบไĀลเüียนเลืĂด รąบบĀćยใจ รąบบกล้ćมเนื้Ă แลąกรąดูก รąบบปรąÿćท            
รąบบพลĆงงćน รąบบย่ĂยĂćĀćร รąบบขĆบë่ćย 
เปŨนต้น ซึ่งเปŨนĂงค์คüćมรู้ที่มีคüćมÿ ćคĆญแลą
เกี่ยüข้ĂงโดยตรงกĆบนĆกüิทยćýćÿตร์กćรกีāć   
ñู้òřกÿĂนกีāć แลąนĆกกีāć ที่จ ćเปŨนต้Ăงทรćบ
ü่ć รูปแบบüิธีกćรòřกซ้ĂมลĆกþèąใด ĀรืĂคüćม
ĀนĆกในกćรòřกซ้ĂมรąดĆบใด มีคüćมÿ ćคĆญแลą
ÿ่งñลต่Ăกćรกรąตุ้นใĀ้เกิดคüćมเปลี่ยนแปลง
กćรท ćงćนขĂงร่ćงกćยรąบบใดแลąĂย่ćงไร 
ĀรืĂเปŨนเพรćąเĀตุใดนĆกกีāćที่ท ćกćรòřกซ้Ăม
Ăย่ ćงëูกต้Ăงÿม่ ć เÿมĂจึ ง เĀนื่ Ăยช้ ćแลą       
ĀćยเĀนื่Ăยเร็üกü่ćนĆกกีāćที่ขćดกćรòřกซ้Ăม 
รąบบพลĆงงćนĀลĆกที่ÿ ćคĆญขĂงกีāćแต่ลąปรąเภท คืĂ รąบบพลĆงงćนชนิดใด แลąกćรได้มćซึ่งรąบบพลĆงงćน
เĀล่ćนĆ้นขĂงนĆกกีāć ได้มćด้üยüิธีกćรòřกซ้Ăมแบบใด ĀรืĂเพรćąเĀตุใด กćรòřกคüćมĂดทนขĂงรąบบไĀลเüียน
เลืĂดแลąรąบบĀćยใจ (Cardio-Respiratory System) จึงÿ่งñลต่Ăกćรท ćงćนขĂงรąบบพลĆงงćนแบบ         
ใช้ĂĂกซิเจนแลąปรąÿิทธิภćพในกćรท ćงćนขĂงเÿ้นใยกล้ćมเนื้ĂแดงĀรืĂเÿ้นใยชนิดĀดตĆüช้ć (Slow-
twitched Fiber) ในขèąที่กćรòřกทćงด้ćนคüćมแข็งแรง ก ćลĆง คüćมเร็ü คüćมคล่Ăงแคล่üü่Ăงไü ท ćไมจึงมี
ñลต่Ăเÿ้นใยกล้ćมเนื้ĂขćüĀรืĂเÿ้นใยชนิดĀดตĆüเร็ü (Fast-twitched Fiber) ĀรืĂรąบบพลĆงงćนแบบ           
ไม่ใช้ĂĂกซิเจน ดĆงนĆ้น ñู้òřกÿĂนกีāćแลąนĆกกีāćที่มีคüćมรู้คüćมเข้ćใจในýćÿตร์ÿćขćนี้ จąÿćมćรëüćงแñน
แลąก ćĀนดคüćมĀนĆกเบćในกćรซ้ĂมใĀ้บรรลุñลได้ตćมเปŜćĀมćยที่ต้Ăงกćร โดยÿćมćรëใช้ĂĆตรćกćรเต้นขĂง
ĀĆüใจ (Heart Rate) เปŨนตĆüก ćĀนดคüćมĀนĆกเบćในกćรòřกซ้Ăม ขèąเดียüกĆน ÿćมćรëüĆดปรąเมินñล        
กćรòřกซ้ĂมแลąÿมรรëภćพทćงกćยขĂงนĆกกีāćแต่ลąบุคคลได้Ăย่ćงëูกต้Ăงแม่นตรง รüมทĆ้งÿćมćรëน ć       
Ăงค์คüćมรู้ เĀล่ćนี้ ไปใช้ ในกćรพĆçนćýĆกยภćพคüćมก้ćüĀน้ćในกćรòřกซ้ĂมใĀ้กĆบนĆกกีāćได้Ăย่ćงมี
ปรąÿิทธิภćพ ĀรืĂĂĂกแบบกćรòřกซ้ĂมใĀ้กĆบนĆกกีāćได้Ăย่ćงëูกต้ĂงเĀมćąÿมกĆบคüćมต้Ăงกćรในแต่ลą
ปรąเภทกีāć 

ชีüกลýćÿตร์กćรกีāć 	Sports Biomechanics)  
คืĂ ýćÿตร์ĀรืĂĂงค์คüćมรู้ที่เกี่ยüข้ĂงกĆบĀลĆกกćรในกćรใช้แรงกล้ćมเนื้Ăในกćรเคลื่ĂนไĀüแลąกćร

เคลื่Ăนที่Ăย่ćงไรใĀ้เกิดปรąÿิทธิñลÿูงÿุด ซึ่งจ ćเปŨนต้ĂงĂćýĆยคüćมรู้ทćงด้ćนกćยüิภćคýćÿตร์ ÿรีรüิทยć 
กลýćÿตร์ แลąคèิตýćÿตร์ มćเปŨนปัจจĆยแลąแนüทćงในกćรท ćงćน เพืĂตรüจÿĂบ ปรąเมินñลกćรจĆดท่ćทćง
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กćรเคลื่ĂนไĀüร่ćงกćยขĂงนĆกกีāćใĀ้ëูกต้ĂงเĀมćąÿมกĆบรąนćบ แนüแรง คćน จุดĀมุน จุดýูนย์ë่üง ช่üยใĀ้
เกิดคüćมมĆ่นคงÿมดุลในกćรปäิบĆติทĆกþąกćรเคลื่ĂนไĀüขĂงนĆกกีāć  แลąน ćไปÿู่กćรพĆçนćปรĆบปรุงแก้ไข

เทคนิคทĆกþąกćรเคลื่ĂนไĀüแลą
เทคนิคทĆกþąกีāćขĂงนĆกกีāćแต่ลą
คนใĀ้มีปรąÿิทธิภćพแลąมีคุèภćพ
มćกยิ่งขึ้น ÿ่งñลต่Ăคüćมÿćมćรëใน
กćรเคลื่ĂนไĀüแลąกćรเคลื่Ăนที่ในทุก
ปรąเภทกีāćที่ต้Ăงใช้ก ćลĆง คüćมเร็ü 
คüćมคล่Ăงแคล่üü่Ăงไü แลąคüćม
แม่นย ć ท ćใĀ้นĆกกีāćÿćมćรëปäิบĆติ
ทĆกþąแลąกćรเคลื่ĂนไĀüได้Ăย่ćง
ëูกต้ĂงÿĆมพĆนธ์ปรąĀยĆดพลĆงงćน แลą
ÿ ć ม ć ร ë บ ร ร ลุ ñ ล ÿ ć เ ร็ จ ต ć ม

üĆตëุปรąÿงค์ĀรืĂเปŜćĀมćยที่ต้Ăงกćรด้üยคüćมÿมบูรè์แบบ ช่üยลดข้ĂñิดพลćดแลąโĂกćÿเÿี่ยงต่Ăกćร
บćดเจ็บขĂงนĆกกีāćใĀ้น้Ăยลง 

ĀลĆกกćรòřกซ้Ăมกีāć (Principle of Training) 
คืĂ ýćÿตร์ĀรืĂĂงค์คüćมรู้ที่ü่ćด้üยĀลĆกกćร üิธีกćรòřกซ้Ăมที่ëูกต้ĂงเĀมćąÿมกĆบกีāćแต่ปรąเภท ที่มี

คüćมÿ ćคĆญต่Ăบรรดćñู้òřกÿĂนกีāć นĆกüิทยćýćÿตร์กćรกีāć นĆกกีāć นĆกกćยภćพบ ćบĆด ตลĂดจนเจ้ćĀน้ćที่
กćรกีāć ÿćมćรëน ćไปใช้เปŨนแนüทćงในกćรüćงแñน แลąก ćĀนดเปŨนขĂบข่ćยĀรืĂนโยบćยในกćรด ćเนินงćน 
ĀรืĂจĆดเตรียมโปรแกรมกćรòřกซ้ĂมใĀ้กĆบนĆกกีāćทĆ้งรąยąÿĆ้นแลąรąยąยćü โดยĂćýĆยĂงค์คüćมรู้จćกĀลĆก    
กćรòřกซ้Ăมที่ÿ ćคĆญ ดĆงนี้  ĀลĆกขĂงกćรใช้คüćมĀนĆกในกćรòřกมćกกü่ćปกติ  (Principle of Overload)        
ĀลĆกขĂงกćรòřกเÞพćąเจćąจง (Principle of Specificity) ĀลĆกขĂงกćรพĆçนćคüćมก้ćüĀน้ćในกćรòřก 
(Principle of Progressive) แลąĀลĆกขĂงคüćมแตกต่ćงรąĀü่ćงบุคคล (Principle of Individualization) 
เปŨนต้น เพ่ืĂใช้เปŨนแนüทćงในกćรòřกเพ่ืĂพĆçนćÿร้ćงเÿริมคüćมÿćมćรëทćงด้ćนทĆกþąกลไกกćรเคลื่ĂนไĀü 
(Motor Skills) ÿมรรëภćพทćงกลไก (Motor Fitness) แลąเทคนิคทĆกþąขĂงนĆกกีāćใĀ้ก้ćüĀน้ć บรรลุñล
ÿ ćเร็จตćมüĆตëุปรąÿงค์แลąเปŜćĀมćยที่ต้Ăงกćรในแต่ลąช่üงเüลćที่ก ćĀนด (Phase) โดยไม่ท ćใĀ้นĆกกีāćตกĂยู่
ในÿภćพขĂงกćรòřกซ้Ăมที่ĀนĆกมćกเกินไป (Overtraining) ĀรืĂเกิดปัญĀćกćรบćดเจ็บตćมมć 

จิตüิทยćกćรกีāć (Sports Psychology) 
คืĂ ýćÿตร์ĀรืĂĂงค์คüćมรู้ที่ü่ćด้üยกรąบüนกćรคิด üิธีคิด กćรจĆดล ćดĆบคüćมÿ ćคĆญขĂงคüćมคิด   

กćรคüบคุมĂćรมè์คüćมรู้ÿึกขĂงตนเĂงในแต่ลąÿëćนกćรè์ขĂงเกมกćรแข่งขĆนที่มีคüćมกดดĆน  (Pressure) 
กćรพĆçนćจินตนćกćรแลąกćรจินตภćพในกćรเคลื่ĂนไĀü (Imagination) กćรÿร้ćงภćพในใจ (Visualization) 
กćรรĆบรู้คüćมรู้ÿึกในกćรเคลื่ĂนไĀüขĂงตนเĂง (Sense Perception) แลąกćรตĆดÿินใจในกćรจĆดกćรกĆบ
เĀตุกćรè์ĀรืĂÿิ่งที่เกิดขึ้นในแต่ลąÿëćนกćรè์นĆ้นĂย่ćงไร (Decision Making) กćรเรียนรู้üิธีกćรคüบคุม
Ăćรมè์ แลąñ่Ăนคลćยคüćมเครียด คüćมกดดĆนในแต่ลąÿëćนกćรè์แüดล้Ăม กćรÿร้ćงแรงบĆนดćลใจ ÿมćธิ 
แรงจูงใจ คüćมมุ่งมĆ่น คüćมพยćยćม แลąคüćมเชื่ĂมĆ่น ในกćรคüบคุมคüćมมĆ่นคงทćงĂćรมè์ ด้üยกćรท ćคüćม
เข้ćใจแลąเรียนรู้กćรก ćĀนดüĆตëุปรąÿงค์แลąกćรตĆ้งเปŜćĀมćย (Goal Setting) Ăย่ćงมีคุèภćพ ตลĂดจน    
กćรเลืĂกüิธีกćรด ćเนินกćรไปÿู่เปŜćĀมćยĂย่ćงมีขĆ้นตĂนแลąเปŨนรąบบ  น ćไปÿู่กćรพĆçนćคüćมคิดÿร้ćงÿรรค์ 
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(Creative Thinking) กćรรู้คุèค่ćขĂงตนเĂง (Self-esteem) แลąคüćมมีĀลĆกกćรเĀตุñลใĀ้กĆบñู้òřกÿĂนกีāć
แลąนĆกกีāćได้Ăย่ćงมีคุèภćพ 

โภชนćกćรกีāć (Sports Nutrition) 
คืĂ ýćÿตร์ĀรืĂĂงค์คüćมรู้ที่เกี่ยüกĆบปรąโยชน์แลąคุèค่ćขĂงĂćĀćรแต่ลąปรąเภทที่มีñลต่Ă

พĆçนćกćรแลąกćรเจริญเติบโตขĂงร่ćงกćย ซึ่งจąมีñลต่Ăกćรÿร้ćงพลĆงงćน กćรเก็บÿąÿมÿ ćรĂงพลĆงงćนแลą
กćรใช้พลĆงงćนในกćรเคลื่ĂนไĀüร่ćงกćย รüมทĆ้งมีÿ่üนช่üยในกćรซ่Ăมแซมแลąÿร้ćงเÿริมร่ćงกćยใĀ้ÿมบูรè์
แข็งแรง ช่üยฟ้ืนฟูÿภćพร่ćงกćยขĂงนĆกกีāć (Recovery) จćกคüćมเมื่Ăยล้ćภćยĀลĆงกćรòřกซ้Ăมแลą         
กćรแข่งขĆนใĀ้กลĆบคืนÿู่ÿภćüąปกติโดยเร็ü ขèąเดียüกĆน ช่üยใĀ้ñู้òřกÿĂนกีāć นĆกกีāć ได้ýึกþćĀćคüćมรู้  
แลąท ćคüćมเข้ćใจกĆบปรąโยชน์แลąคุèค่ćขĂงĂćĀćรแต่ลąปรąเภท แลąÿćมćรëเลืĂกรĆบปรąทćนĂćĀćร    
แต่ลąปรąเภทได้Ăย่ćงëูกต้ĂงเĀมćąÿมกĆบคüćมต้ĂงกćรขĂงร่ćงกćยในแต่ลąüĆน แลąแต่ลąช่üงเüลć ไม่ü่ćจą
เปŨนในช่üงก่Ăนกćรแข่งขĆน ในช่üงรąĀü่ćงกćรแข่งขĆน แลąในช่üงĀลĆงกćรแข่งขĆน ช่üยใĀ้นĆกกีāćตรąĀนĆกëึง
คüćมÿ ćคĆญขĂงกćรÿ ćรĂงพลĆงงćน แลąÿćมćรëใช้พลĆงงćนในกćรแÿดงĂĂกซึ่งทĆกþąคüćมÿćมćรëได้Ăย่ćง
เต็มที่ ขèąเดียüกĆน ÿćมćรëเลืĂกใช้ÿćรĂćĀćรในกćรทดแทนพลĆงงćนได้Ăย่ćงมีปรąÿิทธิภćพทĆนเĀตุกćรè์    
ในทุกÿëćนกćรè์ขĂงเกมกćรแข่งขĆน 

กีāćเüชýćÿตร์ (Sports Medicine) 
คืĂ ýćÿตร์ĀรืĂĂงค์คüćมรู้ที่เกี่ยüกĆบกćรดูแลรĆกþćÿุขภćพร่ćงกćยขĂงนĆกกีāćĂย่ćงไรไม่ใĀ้เกิดปัญĀć

กćรบćดเจ็บĀรืĂĂćกćรเจ็บปśüย แลąเมื่Ăร่ćงกćยเกิดกćรบćดเจ็บĀรืĂเจ็บปśüยแล้üñู้òřกÿĂนกีāćแลąนĆกกีāć
จąบ ćบĆดรĆกþćฟ้ืนฟูกćรบćดเจ็บใĀ้กลĆบมćใช้ ร่ ćงกćยได้ เปŨนปกติ Ăีกเมื่ Ăใด รüมทĆ้ งüิธีกćร ฟ้ืนฟู 
(Rehabilitation)แลąÿร้ćงเÿริมÿมรรëภćพทćงกćย (Physical Fitness) ขĂงนĆกกีāćภćยĀลĆงกćรบćดเจ็บ
Ăย่ćงไรใĀ้กลĆบมćĂยู่ในÿภćพที่พร้Ăมจąท ćกćรòřกซ้Ăมแลąแข่งขĆนได้ต่Ăไป โดยเÞพćąĂย่ćงยิ่ง Ăงค์คüćมรู้      
ที่เกี่ยüข้ĂงกĆบĀลĆกกćรปฐมพยćบćลเบื้Ăงต้นที่ñู้òřกÿĂนกีāćแลąนĆกกีāćไม่คüรมĂงข้ćม รüมëึงĀลĆกกćรใน
ปฐมพยćบćลแลąกćรเคลื่Ăนย้ćยนĆกกีāćที่มีĂćกćรบćดเจ็บĂย่ćงรุนแรงแลąมีĂĆนตรćยÿูงĂย่ćงëูกต้ĂงตćมĀลĆก
แลąüิธีกćรปฐมพยćบćล เช่น ýีรþąĀรืĂกรąดูกÿĆนĀลĆงëูกกรąแทกĀรืĂได้รĆบกćรกรąทบกรąเทืĂนĂย่ćงรุนแรง 
เปŨนต้น ตลĂดจนกćรเรียนรู้ĀลĆกกćรแลąกćรòřกปäิบĆติกćรปฐมพยćบćลนĆกกีāćที่ตกĂยู่ในภćüąĀĆüใจĀยุดเต้น
กąทĆนĀĆนที่ไม่คüรมĂงข้ćม (CPR) ก่Ăนน ćÿ่งแพทย์ñู้เชี่ยüชćญด ćเนินกćรรĆกþćต่Ăไป 

เทคโนโลยีกćรกีāć (Sports Technology) 
คืĂ ýćÿตร์ĀรืĂĂงค์คüćมรู้ที่เกี่ยüข้ĂงกĆบใช้เทคโนโลยีในกćรพĆçนćÿ่งเÿริมýĆกยภćพคüćมÿćมćรë   

ในกćรท ćงćนแลąกćรë่ćยทĂดÿื่Ăÿćรข้ĂมูลใĀ้กĆบñู้òřกÿĂนกีāćแลąนĆกกีāćน ćไปÿู่กćรýึกþć üิเครćąĀ์ üิจĆย 
ทดลĂงเพ่ืĂพĆçนćÿร้ćงÿรรค์นüĆตกรรม รูปแบบ üิธีกćร Ăุปกรè์ เครื่ĂงมืĂ แลąÿิ่งĂ ćนüยคüćมÿąดüกที่จą
น ćไปใช้ในกćรพĆçนćýĆกยภćพนĆกกีāćแลąüงกćรกีāć รüมทĆ้งกćรน ćเทคโนโลยีมćใช้ในกćรตĆดÿินเพ่ืĂใĀ้เกิด
คüćมแม่นตรงได้มćตรฐćนแลąเปŨนที่ยĂมรĆบ ตลĂดจนใช้ในกćรÿนĆบÿนุนÿ่งเÿริมเพ่ืĂพĆçนćนüĆตก รรม 
เครื่ĂงมืĂ Ăุปกรè์ในกćรòřกซ้Ăมแลąกćรแข่งขĆนขĂงนĆกกีāćใĀ้มีคุèภćพแลąมีปรąÿิทธิภćพมćกยิ่งขึ้น 
นĂกจćกนี้ ยĆงช่üยใĀ้เกิดปรąโยชน์ต่ĂกćรทดÿĂบÿมรรëภćพทćงกćยนĆกกีāć ท ćใĀ้กćรเก็บบĆนทึกñล    
รüบรüมñล üิเครćąĀ์ñลกćรทดÿĂบ ñลกćรòřกซ้Ăม แลąñลกćรแข่งขĆนมีคüćมÿąดüก รüดเร็ü แม่นย ć มีคüćม
น่ćเชื่ĂëืĂมćกยิ่งขึ้น ÿćมćรëน ćñลที่ได้ไปใช้ในกćรแก้ไขปัญĀćĀรืĂปรĆบปรุงข้Ăบกพร่ĂงใĀ้กĆบนĆกกีāć     
üงกćรกีāćได้Ăย่ćงรüดเร็üมีปรąÿิทธิภćพทĆ้งในรąĀü่ćงกćรòřกซ้Ăม รąĀü่ćงกćรแข่งขĆน แลąกćรบริĀćรจĆดกćร
Ăงค์กรกีāćใĀ้มีข้Ăมูลข่ćüÿćรที่ทĆนโลกทĆนเĀตุกćรè์Ăยู่เÿมĂ 
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ðŦจจĆยท่ีเðŨนĂงค์ðรąกĂบขĂงคüćมÿćมćรëทćงกีāć 

 
üิทยćýćÿตร์กćรกีāćจึงนĆบได้ü่ćมีบทบćทแลąคüćมÿ ćคĆญĂย่ćงยิ่งต่Ăñู้òřกÿĂนกีāćแลąนĆกกีāćที่จą

น ćไปใช้ปรąโยชน์ในกćรพĆçนćคุèภćพมćตรฐćนกćรòřกซ้Ăมแลąกćรแข่งขĆนในทุกปรąเภทกีāć ซึ่งจ ćเปŨน
Ăย่ćงยิ่งที่ñู้òřกÿĂนกีāćต้Ăงใช้Ăงค์คüćมรู้เปŨนĀลĆกกćรĀรืĂแนüทćงในกćรปรąยุกต์ใช้เพ่ืĂพĆçนćทĆกþąแลą
คüćมรู้คüćมÿćมćรëใĀ้กĆบนĆกกีāć รüมทĆ้งช่üยพĆçนćกćรเรียนรู้แลąกćรòřกทĆกþąกćรกลไกกćรเคลื่ĂนไĀü 
(Motor Skills Learning) กćรÿร้ćงเÿริมÿมรรëภćพทćงกลไก (Motor Fitness) แลąเทคนิคทĆกþąขĂง
นĆกกีāćใĀ้บรรลุñลÿ ćเร็จĂย่ćงมีคุèภćพ ÿ่งñลใĀ้กćรคüบคุมทĆกþąแลąกćรใช้เทคนิคทĆกþąคüćมÿćมćรëขĂง
นĆกกีāćมีปรąÿิทธิภćพโดดเด่นแลąมีคüćมĀลćกĀลćยมćกยิ่งขึ้น 

ด้üยเĀตุนี้ ข้ĂมูลแลąĂงค์คüćมรู้ทćงด้ćนüิทยćýćÿตร์กćรกีāćที่ได้มีกćรค้นพบแลąพĆçนćใĀ้ก้ćüĀน้ć
ทĆนÿมĆยĂยู่ตลĂดเüลć จึงมีÿ่üนÿ ćคĆญĂย่ćงยิ่งในกćรที่จąช่üยÿ่งเÿริมÿนĆบÿนุนใĀ้ñู้òřกÿĂนกีāć นĆกกีāć 
เจ้ćĀน้ćที่กćรกีāć แลąนĆกüิทยćýćÿตร์กćรกีāćได้น ćไปปรąยุกต์ใช้ในกćรท ćĀน้ćที่ขĂงตนเĂง เพ่ืĂพĆçนć
ýĆกยภćพแลąคüćมÿćมćรëใĀ้กĆบนĆกกีāćแลąüงกćรกีāć รüมทĆ้งได้ตรąĀนĆกëึงคüćมÿ ćคĆญในกćรýึกþć 
ค้นคü้ć เรียนรู้ แลąท ćคüćมเข้ćใจใĀ้ëูกต้Ăง เพ่ืĂน ćไปใช้ในกćรปäิบĆติĀน้ćที่ขĂงตนเĂงแลąĂงค์กร ใĀ้บĆงเกิด
ปรąโยชน์แลąปรąÿิทธิñลÿูงÿุด ไม่ü่ćจąเปŨนในด้ćนกćรด ćเนินงćนกćรบริĀćรจĆดกćรขĂงĂงค์กร กćรòřกซ้Ăม            
กćรทดÿĂบแลąปรąเมินคüćมÿćมćรëนĆกกีāć โดยเÞพćąĂย่ćงยิ่ง ในด้ćนกćรüćงแñนกćรòřกซ้ĂมทĆ้งรąยąÿĆ้น
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แลąรąยąยćü (Planning) กćรĂĂกแบบกćรòřกซ้Ăมที่ เĀมćąÿมกĆบนĆกกีāć (Training Design?) แลą          
กćรก ćĀนดรูปแบบüิธีกćรòřกซ้Ăมที่มีคุèภćพ (Training Methods) ตลĂดจนคüćมĀนĆกเบćในกćรòřกซ้Ăมแต่
ลąโปรแกรม (Training Program) ใĀ้เปŨนไปĂย่ćงëูกต้ĂงเĀมćąÿมกĆบนĆกกีāć มีเĀตุñล ÿćมćรëüĆดแลą
ปรąเมินñลได้ ตรüจÿĂบแลąพิÿูจน์ได้ แทนกćรใช้คüćมเชื่Ă คüćมรู้ÿึก ĀรืĂปรąÿบกćรè์ที่ñู้òřกÿĂนกีāć    
เคยปäิบĆติë่ćยทĂดกĆนมćแต่Ăดีต โดยที่ไม่ÿćมćรëĂธิบćยĀรืĂชี้แจงได้ด้üยĀลĆกกćรแลąเĀตุñลทć ง
üิทยćýćÿตร์ เปŨนเĀตุใĀ้นĆกกีāćไม่ได้รĆบกćรพĆçนćทĆกþąคüćมÿćมćรëแลąÿมรรëภćพทćงกลไกใĀ้ก้ćüĀน้ć
Ăย่ćงต่Ăเนื่ĂงเปŨนรąบบ ท ćใĀ้ÿูญเÿียโĂกćÿที่จąพĆçนćตนเĂงใĀ้ก้ćüไปÿู่คüćมÿ ćเร็จในรąดĆบÿูงÿุด 

ÿรčð 
üิทยćýćÿตร์กćรกีāć (Sports Science) คืĂ ĀลĆกกćร กãเกèæ์ทĆ้งที่เปŨนธรรมชćติแลąที่ได้รĆบ      

กćรพĆçนćต่ĂยĂดจćกกćรýึกþć ค้นคü้ć ÿĆงเกต เรียนรู้ ทดลĂง üิเครćąĀ์ แลąüิจĆย เพ่ืĂĀćÿćเĀตุที่มćขĂง
ñลลĆพธ์ĀรืĂÿิ่งที่ปรćกäด้üยเĀตุแลąñล น ćมćจĆดเก็บรüบรüมไü้เปŨนข้Ăมูล ĀลĆกกćร ทùþãี เพื่Ăใช้เปŨนแนüทćง
ĀรืĂกรąบüนกćรในกćรýึกþć üิเครćąĀ์ ÿĆงเครćąĀ์ปäิบĆติ พิÿูจน์ ĀรืĂĂ้ćงĂิงในÿิ่งที่ปรćกäĀรืĂñลลĆพธ์ที่เกิด
ขึ้นกĆบนĆกกีāć ที่จąน ćไปÿู่กćรปรĆบปรุงแก้ไขแลąพĆçนćÿร้ćงเÿริมýĆกยภćพใĀ้กĆบนĆกกีāć ด้üยกćรจĆดรąบบ
ĀรืĂกćรüćงแñนกćรòřกซ้Ăม (Planning) ĂĂกแบบโปรแกรมกćรòřกซ้Ăม (Program Designing) แลąกćรจĆด
โปรแกรมกćรòřกซ้Ăม (Training Program) ในแต่ลąช่üงเüลćใĀ้ëูกต้ĂงเĀมćąÿมกĆบรąดĆบคüćมÿćมćรëแลą
ÿภćพร่ćงกćยขĂงนĆกกีāćแต่ลąบุคคลĂย่ćงเปŨนล ćดĆบขĆ้นตĂน ÿćมćรëüĆด ปรąเมินñล แลąติดตćมñลคüćม
เปลี่ยนแปลงĀรืĂคüćมก้ćüĀน้ćที่เกิดขึ้นจćกกćรòřกซ้Ăม ด้üยกćรใช้ĀลĆกกćร Ăงค์คüćมรู้ แลąเĀตุñลทćงด้ćน
üิทยćýćÿตร์กćรกีāćÿćขćต่ćง ė น ćไปÿู่ค ćตĂบĀรืĂข้ĂÿรุปëึงñลลĆพธ์ที่เกิดขึ้น แทนกćรใช้ปรąÿบกćรè์ 
คüćมเชื่Ă ĀรืĂคüćมรู้ÿึกนึกคิดขĂงñู้òřกÿĂนกีāćĀรืĂนĆกกีāćเĂง ที่ไม่ÿćมćรëพิÿูจน์ได้ด้üยกรąบüนกćร
ทćงด้ćนüิทยćýćÿตร์ ĂĆนจąเปŨนปรąโยชน์แลąมีคุèค่ćต่ĂกćรพĆçนćÿร้ćงเÿริมýĆกยภćพคüćมÿćมćรëขĂง     
ñู้òřกÿĂนกีāć นĆกกีāć แลąüงกćรกีāćใĀ้มีคüćมก้ćüĀน้ćมćกยิ่งข้ึนĂย่ćงต่Ăเนื่ĂงเปŨนรąบบต่Ăไป 
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โดยไม่มีกćรòřกซ้Ăมķ 

ý.ดร.เจริญ กรąบüนรĆตน์ 
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ÿรีรüิทยć 	Physiology) คืĂ ýćÿตร์ที่ใĀ้คüćมรู้ในด้ćนกćรýึกþćค้นคü้ćเกี่ยüกĆบĀน้ćที่กćรท ćงćน
ขĂงĂüĆยüąรąบบต่ćง ė ภćยในร่ćงกćย (Functions) รüมทĆ้งพĆçนćกćรĀรืĂคüćมเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นจćก
กćรëูกกรąตุ้นด้üยÿิ่งเร้ćในÿëćนกćรè์แüดล้ĂมแลąคüćมกดดĆนที่แตกต่ćงกĆน เช่น กćรòřกคüćมแข็งแรง
กล้ćมเนื้Ă (Strength Training) ĀรืĂกćรòřกด้üยคüćมต้ćนทćน (Resistance) เครื่ĂงมืĂĀรืĂĂุปกรè์ที่มี
น้ ćĀนĆก (Weight) ĀรืĂคüćมต้ćนทćนที่ใช้ในกćรòřก คืĂ ÿิ่งเร้ćที่ใช้เปŨนตĆüกรąตุ้นรąบบปรąÿćทแลąกล้ćมเนื้Ă
ใĀ้เกิดกćรตĂบÿนĂงกćรท ćงćนขĂงกล้ćมเนื้Ă ซึ่งกćรòřกคüćมแข็งแรงมีñลต่Ăปรąÿิทธิภćพ (Effective) กćร
ท ćงćนขĂงเÿ้นใยกล้ćมเนื้ĂชนิดĀดตĆüเร็ü (Fast-Twitched Muscle Fibers) มćกที่ÿุด แลąช่üยเพ่ิมคüćมตึง
ตĆüขĂงกล้ćมเนื้Ă (Muscle Tone) ขนćดขĂงเÿ้นใยกล้ćมเนื้Ă (Size) ในขèąที่กćรòřกคüćมĂดทนกล้ćมเนื้Ă 
(Endurance Training) กรąตุ้นใĀ้ เกิดกćรตĂบÿนĂงกćรท ćงćนขĂงเÿ้นใยกล้ćม เนื้ĂชนิดĀดตĆüช้ć         
(Slow-Twitched Muscle Fibers) เปŨนต้น (Willmore, et al. 2008; Baechle & Earle, 2008: McArdle, 
et al. 2000: Sharkey & Gaskill, 2007) นĆกÿรี รüิทยć  (Physiologist) แลąนĆกüิทยćýćÿตร์กćรกีāć     
(Sports Scientist) จąท ćĀน้ćที่ýึกþćโครงÿร้ćง (Structure) แลąบทบćทĀน้ćที่กćรท ćงćนขĂงเนื้Ăเยื่Ă 
(Tissues) ĂüĆยüą (Organs) แลąกćรท ćงćนขĂงรąบบต่ćง ė ภćยในร่ćงกćย (Systems) เพ่ืĂค้นĀćüิธีกćรĀรืĂ
ค ćตĂบที่จąใช้เปŨนĀลĆกกćรĀรืĂข้Ăมูลคüćมรู้ใĀ้กĆบñู้òřกÿĂนกีāć แลąนĆกกีāćได้ýึกþćเรียนรู้ ท ćคüćมเข้ćใจ 
เพ่ืĂใช้เปŨนแนüทćงน ćไปÿู่กćรòřกซ้ĂมในกćรพĆçนćÿร้ćงเÿริมÿมรรëภćพ คüćมÿćมćรëในกćรท ćงćนขĂง
ĂüĆยüąรąบบต่ćง ė ภćยในร่ćงกćยใĀ้มีปรąÿิทธิภćพมćกยิ่งขึ้น 

ÿรีรüิทยćกćรกีāć 	Sports Physiology) จึงเปŨนกćรýึกþćค้นคü้ćĀćเĀตุแลąñลที่เกี่ยüข้ĂงกĆบ   
กćรĂĂกก ćลĆงกćยĀรืĂกćรòřกซ้Ăมกีāć ที่มีต่Ăปรąÿิทธิภćพแลąคüćมÿćมćรëในกćรท ćงćนขĂงกล้ćมเนื้Ăแลą
ĂüĆยüąรąบบต่ćง ė ภćยในร่ćงกćย ทĆ้งในขèąที่เริ่มĂĂกก ćลĆงกćยทĆนที ( Immediate) ĀรืĂในรąĀü่ćงช่üงพĆก 
(Rest) แลąñลที่จąเกิดขึ้นตćมมćในรąยąยćü (Long-Term Effects) ÿ ćĀรĆบñลที่เกิดขึ้นทĆนทีทĆนใดในขèą

ĂĂกก ćลĆงกćย ได้แก่ ĂĆตรćกćรเต้นขĂงĀĆüใจเพ่ิมขึ้น 
ĂĆตรćกćรĀćยใจเพ่ิมขึ้น ĂĆตรćกćรเñćñลćญพลĆงงćนใน
ร่ćงกćยเพ่ิมขึ้น คüćมดĆนโลĀิตแลąĂุèĀภูมิขĂงร่ćงกćย
เพ่ิมÿูงขึ้น เปŨนต้น ที่ÿ ćคĆญñลกćรเปลี่ยนแปลงขĂง
ร่ćงกćยที่เกิดขึ้นดĆงกล่ćüนี้ ยĆงมีคüćมแตกต่ćงกĆนไปตćม
Ăćยุ ÿมรรëภćพทćงกćย แลąปรąÿบกćรè์ขĂงนĆกกีāć
แต่ลąคน ÿ่üนñลกćรòřกซ้Ăมที่จąเกิดขึ้นตćมมćในรąยą
ยćü (Long-Term Effects) จąมีคüćมÿĆมพĆนธ์แลąเกี่ยü
โยงไปëึงแñนกćรแลąรąบบกćรòřกซ้Ăม (Systematic 

Training) กćรด ćเนินชีüิตปรąจ ćüĆน (Lifestyle) ขĂงนĆกกีāćแต่ลąคนü่ćมีกćรòřกซ้Ăมแลąกćรด ćเนิน
ชีüิตปรąจ ćüĆนในช่üงเüลćที่ñ่ćนมćĂย่ćงไร กćรคüบคุมดูแลตนเĂงในกćรòřกซ้Ăมแต่ลąÿĆปดćĀ์มีคüćมÿม่ ćเÿมĂ 
มุ่งมĆ่น ทุ่มเทมćกน้Ăยแค่ไĀน แลąกćรòřกซ้Ăมในแต่ลąช่üง (Phase) ใช้รąยąเüลćกี่üĆนต่ĂÿĆปดćĀ์ ยćüนćนกี่
ÿĆปดćĀ์ĀรืĂกี่เดืĂน โปรแกรมที่ใช้ในกćรòřกซ้Ăม (Training Program) มีคüćมĀนĆกเบćมćกน้Ăยเพียงใด  
จึงท ćใĀ้เกิดñลกćรòřกซ้ĂมĀรืĂกćรพĆçนćเปลี่ยนแปลงทćงด้ćนเทคนิคทĆกþą คüćมÿćมćรë แลą  

ÿรีรüิทยćกćรกีāćคืĂĂąไร 
 	What is Sports Physiology?
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ÿมรรëภćพทćงกćยปรćกäตćมมćในรąยąยćü รüมทĆ้งคüćมเปลี่ยนแปลงที่ท ćใĀ้ได้มćซึ่งกรąบüนกćรในกćร
ÿร้ćงเÿริมพลĆงงćน (Energy Pathways) ขĂงร่ćงกćยแต่ลąรąบบ ตลĂดจนคุèภćพในกćรท ćงćนขĂงรąบบ
ไĀลเüียนเลืĂด (Cardiovascular System) แลąรąบบĀćยใจ (Respiratory System) ที่ÿ่งñลต่Ăคüćมÿćมćรë
แลąปรąÿิทธิภćพในกćรท ćงćนขĂงĂüĆยüąรąบบต่ćง ė ภćยในร่ćงกćย โดยĂงค์คüćมรู้ĀรืĂข้Ăมูลที่ค้นพบจćก
กćรýึกþćüิจĆยเĀล่ćนี้ ได้ëูกน ćมćรüบรüมเรียบเรียงไü้เปŨนĀลĆกกćรคüćมรู้ ตลĂดจนรูปแบบüิธีกćรòřกซ้Ăมกีāć 
เพ่ืĂใĀ้ñู้òřกÿĂนกีāćแลąนĆกกีāćที่ÿนใจได้ýึกþć ค้นคü้ć แลąน ćมćใช้ปรąโยชน์ในกćรจĆดท ćแñนกćรòřกซ้Ăม
แลąโปรแกรมกćรòřกซ้ĂมใĀ้กĆบนĆกกีāćได้Ăย่ćงต่Ăเนื่ĂงเปŨนรąบบซึ่งเปŨนปรąโยชน์ต่Ăñู้òřกÿĂนกีāć 
นĆกüิทยćýćÿตร์กćรกีāć บุคลćกรทćงกćรกีāć แลąตĆüนĆกกีāćเĂง ช่üยใĀ้เกิดคüćมรู้คüćมเข้ćใจ ÿćมćรë
น ćไปใช้ในกćรด ćเนินงćนแลąก ćĀนดรูปแบบüิธีกćรòřกซ้ĂมĀรืĂĂĂกแบบโปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆงกćย (Design 
Exercise Programs) ซึ่งเปŨนเครื่ĂงมืĂÿ ćคĆญที่จąน ćไปÿู่กćรเตรียมคüćมพร้Ăมร่ćงกćยแลąÿร้ćงเÿริม
ÿมรรëภćพกลไกกćรเคลื่ĂนไĀü (Motor Fitness) ที่มีคุèภćพใĀ้กĆบนĆกกีāć ตลĂดจนช่üยพĆçนćÿร้ćงเÿริม
คüćมÿćมćรëแลąกćรÿร้ćงÿรรค์เทคนิคทĆกþąขĂงนĆกกีāćใĀ้มีýĆกยภćพแลąมีปรąÿิทธิภćพมćกยิ่งขึ้น 
(Improved Performance) 

ขèąเดียüกĆน ĀลĆกกćรòřกซ้Ăมกีāć (Principle of Training) คืĂ Ăงค์คüćมรู้ที่ñู้òřกÿĂนกีāć แลą
นĆกกีāćÿćมćรëน ćไปปรąยุกต์ใช้เปŨนแนüทćงในกćรüćงแñนแลąก ćĀนดรูปแบบüิธีกćรòřกซ้ĂมใĀ้เĀมćąÿม  
กĆบÿภćพร่ćงกćยขĂงนĆกกีāćแต่ลąคน แลąÿĂดคล้ĂงกĆบüĆตëุปรąÿงค์ĀรืĂเปŜćĀมćยที่ต้Ăงกćร  ñู้òřกÿĂนกีāć 
(Coach) ñู้ คüบคุมกćรòř กซ้Ăมกีāć (Trainer) แลąตĆüนĆกกีāćเĂง  จąต้Ăงรู้ จĆ กน ćĂงค์คüćมรู้ จćก            
ĀลĆกกćรขĂงôŗต (Principle of FITT) ĀรืĂĀลĆกกćรใช้คüćมĀนĆกมćกกü่ćปกติ (Principle of Overload)      
มćเปŨนแนüทćงแลąกรąบüนกćร (Process) ในกćรด ćเนินกćรòřกซ้Ăมแลąกćรก ćĀนดคüćมĀนĆกเบćขĂง
โปรแกรมกćรòřกซ้Ăมในแต่ลąช่üงใĀ้เĀมćąÿมกĆบÿภćพร่ćงกćยขĂงนĆกกีāć ด้üยกćรก ćĀนดปัจจĆยที่เปŨน
Ăงค์ปรąกĂบÿ ćคĆญซึ่งมีñลโดยตรงต่ĂเปŜćĀมćยแลąคุèภćพในกćรòřกซ้Ăม ÿมรรëภćพทćงกćย แลąทĆกþą
คüćมÿćมćรëขĂงนĆกกีāć ดĆงต่Ăไปนี้  
     1. คüćมëี่ĀรืĂคüćมบ่ĂยครĆ้งในกćรòřกซ้ĂมขĂงนĆกกีāćแต่ลąüĆนĀรืĂแต่ลąÿĆปดćĀ์ (Frequency) 
         2. รąดĆบคüćมĀนĆกท่ีñู้òřกÿĂนกีāćก ćĀนดใĀ้นĆกกีāćท ćกćรòřกซ้Ăมในแต่ลąครĆ้ง (Intensity) 
         3. รąยąเüลćที่ใช้ในกćรòřกซ้Ăมแต่ลąครĆ้งĀรืĂแต่ลąช่üงขĂงกćรòřก (Duration�Time)   
         4. รูปแบบที่น ćมćใช้ในกćรòřกซ้Ăม (Pattern of Exercise) มีคüćมëูกต้ĂงเĀมćąÿมÿĆมพĆนธ์กĆบ
เปŜćĀมćย รąดĆบทĆกþą ÿมรรëภćพทćงกćย แลąคüćมÿćมćรëขĂงนĆกกีāćมćกน้Ăยเพียงใด  

เพ่ืĂกรąตุ้นร่ćงกćยแลąพĆçนćÿร้ćงเÿริมคüćมÿćมćรëขĂงนĆกกีāćใĀ้เกิดคüćมก้ćüĀน้ćเปŨนไป      
ตćมüĆตëุปรąÿงค์แลąเปŜćĀมćยที่ต้Ăงกćร โดยÿćมćรëตรüจÿĂบ (Check) üĆดปรąเมินñล แลąติดตćมñล
คüćมก้ćüĀน้ćĀรืĂคüćมเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึนจćกกćรòřกซ้ĂมขĂงนĆกกีāćได้ทุกครĆ้ง 

ĒนüทćงðäิบĆติโéยĔช้ĀลĆกกćรขĂงôŗต 	FITT Guidelines)  
แนüทćงปäิบĆติโดยใช้ĀลĆกกćรขĂงฟŗต (FITT) ĀรืĂĀลĆกกćรใช้คüćมĀนĆกมćกกü่ćปกติ (Principle of 

Overload) ëูกน ćมćใช้เปŨนĀลĆกกćรพ้ืนฐćนÿ ćคĆญในกćรก ćĀนดปริมćè (Quantity) แลąคุèภćพ (Quality) 
ĀรืĂคüćมĀนĆกเบćในกćรòřกซ้ĂมĀรืĂกćรĂĂกก ćลĆงกćยที่เĀมćąÿมใĀ้กĆบนĆกกีāćแลąñู้รĆกกćรĂĂกก ćลĆงกćย    
ที่ต้Ăงกćรปรąÿบคüćมÿ ćเร็จในกćรĂĂกก ćลĆงกćย เพ่ืĂใĀ้ÿćมćรëบรรลุñลตćมเปŜćĀมćยĀรืĂüĆตëุปรąÿงค์       
ที่ต้ĂงกćรĂย่ćงมีคุèภćพแลąเกิดปรąÿิทธิภćพÿูงÿุด ขèąเดียüกĆน ช่üยปŜĂงกĆนปัญĀćกćรบćด เจ็บ (Injury) 
แลąกćรòřกซ้Ăมที่ĀนĆกมćกเกินไป (Overtraining) กĆบนĆกกีāć โดยมีรćยลąเĂียดที่เปŨนปัจจĆยÿ ćคĆญพĂÿĆงเขป 
ดĆงต่Ăไปนี้ 
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  y คüćมëีĀ่รืĂคüćมบŠĂยครĆ้งĔนกćรòřก 	Frequency) Āมćยëึง ñู้òřกÿĂนกีāćคüรก ćĀนดใĀ้นĆกกีāć
กรąท ćกćรòřกซ้Ăมในแต่ลąüĆนĀรืĂแต่ลąÿĆปดćĀ์บ่ĂยครĆ้งแค่ไĀนจึงจąได้ñล โดยĀลĆกกćรพ้ืนฐćนทĆ่üไป 
ปรąโยชน์ขĂงกćรòřกซ้ĂมĀรืĂกćรĂĂกก ćลĆงกćยแลąคüćมปลĂดภĆยในกćรòřกปäิบĆติ  จąบĆงเกิดñลดีต่Ăÿุขภćพ
เมื่Ăได้มีกćรòřกซ้ĂมĀรืĂกćรĂĂกก ćลĆงกćยÿม่ ćเÿมĂĂย่ćงน้Ăย 3-5 üĆนต่ĂÿĆปดćĀ์ โดยใช้รąยąเüลćĂย่ćงน้Ăย 
ปรąมćè 20-60 นćที (ACSM, 2010) โดยใช้üิธีกćรòřกซ้ĂมĀรืĂกćรĂĂกก ćลĆงกćยĀนĆกเบćÿลĆบแตกต่ćงกĆนไป
ในแต่ลąüĆน โดยเลืĂกรูปแบบ (Pattern) üิธีกćรòřกĀรืĂกćรĂĂกก ćลĆงกćยที่มีคüćมแตกต่ćงĀลćกĀลćยแต่มี
เปŜćĀมćยเดียüกĆน น ćมćใช้เปŨนกิจกรรมกćรòřกซ้ĂมĀรืĂกćรĂĂกก ćลĆงกćย (USDHHS, 2008) โดยเÞพćąĂย่ćง
ยิ่งกćรĂĂกก ćลĆงกćยแบบแĂโรบิก (Aerobic Exercise) ที่รąดĆบคüćมĀนĆกค่Ăนข้ćงเบćëึงĀนĆกปćนกลćง    
ĂĆตรćกćรเต้นชีพจรปรąมćè 130-160 ครĆ้งต่Ăนćที ÿćมćรëกรąท ćกćรòřกซ้ĂมĀรืĂĂĂกก ćลĆงกćยได้ทุกüĆน 
ยกเü้นกćรÿร้ćงเÿริมคüćมแข็งแรง (Muscular Strength) แลąคüćมĂดทนขĂงกล้ćมเนื้Ă (Muscular 
Endurance) ด้üยน้ ćĀนĆกที่ค่Ăนข้ćงĀนĆกëึงĀนĆกมćก (Submaximal�Maximal) ÿ ćĀรĆบนĆกกีāćที่เริ่มòřกใĀม่ 
(Beginner) ĀรืĂนĆกกีāćที่ยĆงไม่มีปรąÿบกćรè์ในกćรòřกกล้ćมเนื้Ă คüรòřกüĆนเü้นüĆนแลąไม่คüรòřกเกินกü่ć      
3 üĆนต่ĂÿĆปดćĀ์ 

  y คüćมĀนĆกĀรืĂคüćมเข้มข้นĔนกćรòřก 	Intensity) Āมćยëึง กćรที่ñู้òřกÿĂนกีāćพิจćรèćĀรืĂ
ตĆดÿินใจü่ć จąเลืĂกใช้รูปแบบüิธีกćรòřกใดมćใช้ในกćรòřกซ้Ăมแต่ลąครĆ้งใĀ้กĆ บนĆกกีāć รูปแบบüิธีกćรòřก
เĀล่ćนĆ้นมีคüćมĀนĆกเบćแลąมีกćรเคลื่ĂนไĀüยćกง่ćยĀลćยขĆ้นตĂนĀรืĂไม่เพียงใด  ต้Ăงใช้ทĆกþąใน             
กćรเคลื่ĂนไĀüช้ćĀรืĂเร็ü ใช้แรงมćกĀรืĂน้Ăย แลąมีกćรใช้เครื่ĂงมืĂĀรืĂĂุปกรè์ปรąกĂบกćรòřกด้üยĀรืĂไม่        
ñู้òřกÿĂนกีāćจąต้ĂงเปŨนñู้พิจćรèćใĀ้เĀมćąÿมกĆบนĆกกีāćแลąĂงค์ปรąกĂบที่ÿ ćคĆญดĆงต่Ăไปนี้ คืĂ 

* พĆçนćกćรĀรืĂคüćมก้ćüĀน้ćขĂงนĆกกีāćแต่ลąบุคคล 
  � คüćมพร้Ăมทćงด้ćนร่ćงกćยขĂงนĆกกีāćแต่ลąบุคคล 
  � เปŜćĀมćยในกćรòřกซ้ĂมขĂงนĆกกีāćแต่ลąบุคคล 
  � กิจกรรมทćงกćยในชีüิตปรąจ ćüĆนขĂงนĆกกีāćแต่ลąบุคคล 
  � รąดĆบคüćมÿćมćรëแลąÿมรรëภćพทćงกćยขĂงนĆกกีāćแต่ลąบุคคล 

y รąยąเüลćĔนกćรòřกซ้Ăม 	Duration�Time
 Āมćยëึง กćรòřกซ้ĂมĀรืĂกćรĂĂกก ćลĆงกćย        
แต่ลąครĆ้งคüรจąใช้เüลćมćกน้ĂยĀรืĂยćüนćนแค่ไĀน จćกĀลĆกกćรòřกซ้ĂมกีāćโดยทĆ่üไป รąยąเüลćที่ใช้ใน
กćรòřกซ้ĂมĀรืĂกćรĂĂกก ćลĆงกćยแต่ลąครĆ้ง จąมีคüćมแตกต่ćงกĆนไปตćมจุดมุ่งĀมćยขĂงกćรòřกĀรืĂÿมรรë
ภćพทćงกćยที่ต้Ăงกćรในแต่ลąด้ćนขĂงนĆกกีāćแต่ลąปรąเภท แลąข้ึนĂยู่กĆบรąดĆบคüćมĀนĆกĀรืĂคüćมเข้มข้น 
(Intensity) ที่ใช้ในกćรòřกĀรืĂกćรĂĂกก ćลĆงกćย ë้ćรąดĆบคüćมĀนĆกในกćรòřกค่Ăนข้ćงĀนĆกĀรืĂ     ĀนĆกมćก 
รąยąเüลćที่ใช้ในกćรòřกĀรืĂกćรĂĂกก ćลĆงกćยจąÿĆ้นĀรืĂใช้เüลćน้Ăย ë้ćคüćมĀนĆกที่ใช้ในกćรòřกĀรืĂกćรĂĂก
ก ćลĆงกćยค่Ăนข้ćงเบćĀรืĂเบć รąยąเüลćที่ใช้ในกćรĂĂกก ćลĆงกćยĀรืĂกćรòřกจąยćüนćนมćกขึ้น เปŨนต้น  
Ăย่ćงไรก็ตćม กćรòřกĀรืĂกćรĂĂกก ćลĆงกćยเพ่ืĂพĆçนćคุèภćพรąบบไĀลเüียนเลืĂดแลąรąบบĀćยใจใĀ้บĆงเกิด
ñลñลดีคüรกรąท ćกćรòřก 3ı5 üĆนต่ĂÿĆปดćĀ์ โดยใช้รąยąเüลćในซ้ĂมĀรืĂกćรĂĂกก ćลĆงกćย ปรąมćè 20-60 
นćทีต่ĂüĆน (ACSM, 2006)   

y รูðĒบบĀรืĂðรąเภทขĂงกćรĂĂกก ćลĆงกćย 	Pattern of Exercise) Āมćยëึง üิธีกćร (Mode) 
ĀรืĂชนิด (Kind) ขĂงกćรเคลื่ĂนไĀüĀรืĂกćรòřก ที่ñู้òřกÿĂนกีāćเลืĂกน ćมćใช้เปŨนเครื่ĂงมืĂĀรืĂเงื่Ăนไข 
(Conditioned) ในกćรòřกซ้ĂมĀรืĂในกćรòřกปäิบĆติใĀ้กĆบนĆกกีāć เพ่ืĂกรąตุ้นใĀ้เกิดกćรพĆçนćทĆกþą
คüćมÿćมćรëในกćรเคลื่ĂนไĀüĀรืĂÿมรรëภćพทćงกćยในแต่ลąด้ćนที่ต้Ăงกćรแก่นĆกกีāć ได้แก่  
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  � กćรòřกÿมรรëภćพแบบใช้ĂĂกซิเจนĀรืĂแĂโรบิก (Aerobic Fitness) มีรูปแบบüิธีกćรòřก
ĀรืĂกćรĂĂกก ćลĆงกćย แลąคüćมĀนĆกเบćขĂงกิจกรรมใĀ้เลืĂกĀลćกĀลćยรูปแบบ เช่น กćรüิ่ง กćรขี่จĆกรยćน 
กćรü่ćยน้ ć กรรเชียงบก กćรเต้นแĂโรบิก ลีลćý กćรกรąโดดเชืĂก ÿเก็ต แลąกćรòřกแบบÿëćนี (Circuit 
Training) เปŨนต้น 
  * กćรòřกÿมรรëภćพกล้ćมเนื้Ă (Muscular Fitness) จ ćเปŨนต้ĂงĂćýĆยคüćมต้ćนทćนĀรืĂ 
แรงต้ćนทćน (Resistance) ĀรืĂน้ ćĀนĆก (Weight) มćเปŨนĂงค์ปรąกĂบÿ ćคĆญในกćรòřก ÿ ćĀรĆบรูปแบบüิธีกćร
òřกที่นิยมน ćมćใช้โดยทĆ่üไป ได้แก่ กćรòřกด้üยน้ ćĀนĆก (Weight Training) ยćงยืด (Elastic Band) กćรòřกด้üย
น้ ćĀนĆกตĆü (Body Weight) เมดิซินบĂล (Medicine Balls) ลูกตุ้มë่üงน้ ćĀนĆก (Kettlebell)  ëุงทรćย       
(Sand Bag) เÿื้ĂกĆěกë่üงน้ ćĀนĆก (Weight Vest) เลื่Ăนน้ ćĀนĆก (Weight Sled) เปŨนต้น  

   � กćรòřกคüćมĂ่ĂนตĆü (Flexibility) ĀรืĂกćรòřกคüćมยืดĀยุ่นตĆüขĂงกล้ćมเนื้Ăแลąข้Ăต่Ăใน
กćรเคลื่ĂนไĀü (Mobility) ได้แก่ กćรยืดเĀยียดกล้ćมเนื้Ă (Stretching Exercise) ในรูปแบบขĂงกćรĀยุดนิ่ง
ค้ćงไü้  (Static Stretch) แลąกćรยืดเĀยียดกล้ćมเนื้Ăแบบมีกćรเคลื่ĂนไĀü  (Dynamic Stretch) ซึ่ ง
ปรąกĂบด้üย กćรยืดเĀยียดแบบเĀüี่ยงĀรืĂกรąชćก (Ballistic Stretch) กćรยืดเĀยียดแบบกรąตุ้นรąบบ
ปรąÿćทคüบคุมกล้ćมเนื้Ă (PNF = Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) เปŨนต้น ñู้òřกÿĂนกีāć
แลąนĆกกีāćที่ขćดกćรขüนขüćยค้นคü้ćĀćข้Ăมูลคüćมรู้ มĆกจąมĂงข้ćมคüćมÿ ćคĆญขĂงกćรยืดเĀยียดกล้ćมเนื้Ă 
(Stretching) ĀรืĂคüćมยืดĀยุ่นตĆüขĂงกล้ćมเนื้Ăแลąข้Ăต่Ăในกćรเคลื่ĂนไĀü (Mobility) ซึ่งมีÿ่üนÿ ćคĆญใน
กćรช่üยÿนĆบÿนุนกćรพĆçนćคüćมเร็ü คüćมคล่Ăงแคล่üü่Ăงไü คüćมÿĆมพĆนธ์ในกćรเคลื่ĂนไĀü แลąช่üยลด
คüćมĀนืด (Viscosity) ĀรืĂแรงต้ćนทćนภćยในกล้ćมเนื้Ă เพ่ิมรąยąกćรเคลื่ĂนไĀüขĂงข้Ăต่Ă (Range of 
Motion) แลąลดโĂกćÿเÿี่ยงต่Ăกćรบćดเจ็บแลąกćรÞีกขćดขĂงกล้ćมเนื้Ă  

Ăนึ่ง กćรýึกþćทćงด้ćนÿรีรüิทยćกćรกีāć (Sports Physiology) ÿćมćรëýึกþćค้นคü้ćได้ĀลćยรąดĆบ 
นĆบตĆ้งแต่รąดĆบโมเลกุลซึ่งเปŨนĂงค์ปรąกĂบที่เล็กที่ÿุดขĂงเซลล์ จนกรąทĆ่งëึงรąดĆบกćรเปลี่ยนแปลงขĂงรąบบ
โครงÿร้ćงเซลล์ (Structure) แลąรąบบกćรท ćงćน (Function) ขĂงĂüĆยüą (Organs) ต่ćง ė ภćยในร่ćงกćย 
ÿ ćĀรĆบกćรýึกþćüิจĆยทćงด้ćนกีāć ÿ่üนใĀญ่มุ่งเน้นกćรทดÿĂบแลąกćรüĆดปรąเมินñลทćงด้ćนคüćมแข็งแรง 
ก ćลĆง คüćมเร็ü คüćมĂดทน คüćมĂ่ĂนตĆü คüćมÿćมćรëในกćรใช้ĂĂกซิเจนÿูงÿุด (VO2Max) ขĂงกล้ćมเนื้Ă 
แลąกćรทดÿĂบแลคเตทในกรąแÿเลืĂด (Blood Lactate) ขĂงนĆกกีāćเปŨนĀลĆก ในขèąที่ñู้เชี่ยüชćญทćงด้ćน
ÿรีรüิทยćกćรกีāćĂีกÿ่üนĀนึ่งใĀ้คüćมÿ ćคĆญกĆบกćรýึกþćทćงด้ćนที่เกี่ยüกĆบñลขĂงกćรĂĂกก ćลĆงกćยแลą   
กćรòřกซ้Ăมกีāćที่มีต่Ăรąบบกćรท ćงćนขĂงĂüĆยüąต่ćง ė ภćยในร่ćงกćยเปŨนÿ ćคĆญ เช่น รąบบĀĆüใจแลą  
ĀลĂดเลืĂด (Cardiovascular System) รąบบกล้ćมเนื้Ă (Muscular System) รąบบĀćยใจ (Respiratory 
System) รąบบพลĆงงćน (Energy System) รąบบăĂร์โมน (Hormone System) ที่มีñลต่Ăกćรท ćงćนขĂง
ร่ćงกćย คüćมเĀน็ดเĀนื่Ăยเมื่Ăยล้ć (Fatigue) แลąกćรฟ้ืนÿภćพร่ćงกćย (Recovery) ขĂงนĆกกีāć รüมทĆ้ง
กćรýึกþćüิจĆยëึงñลกćรเปลี่ยนแปลงภćยในโครงÿร้ćงขĂงเÿ้นใยกล้ćมเนื้Ă (Muscle Fibers) ซึ่งปรąกĂบด้üย
เซลล์เล็ก ė จ ćนüนมćก ท ćใĀ้เรćได้ทรćบëึงคüćมเกี่ยüพĆนขĂงกćรòřกซ้Ăม (Training) ที่มีñลต่Ăกćรช่üย
พĆçนćคüćมÿćมćรëขĂงนĆกกีāć (Performance) ซึ่งñู้òřกÿĂนกีāćคüรใÿ่ใจใĀ้คüćมÿ ćคĆญ  นĂกจćกนี้ 
กćรýึกþćทćงด้ćนÿรีรüิทยćกćรกีāćที่ÿ ćคĆญบćงเรื่Ăง ยĆงค้นพบปัจจĆยที่เปŨนĂงค์ปรąกĂบขĂงพĆนธุกรรม 
(Genetics) เช่น DNA (Deoxyribonucleic acid) ขĂงพ่Ăแม่ที่ÿćมćรëë่ćยทĂดทćงกรรมพĆนธุ์ (Heredity) 
ไปÿู่ลูกได้ ซึ่งจćกñลกćรüิจĆยท ćใĀ้ทรćบëึง คüćมĂดทนบćงĂย่ćงÿćมćรëë่ćยทĂดทćงกรรมพĆนธุ์จćกแม่ไป      
ÿู่ลูกได้ (Sharkey & Gaskill, 2006) ช่üยใĀ้ñู้òřกÿĂนกีāć นĆกüิทยćýćÿตร์กćรกีāć บุคลćกรทćงกćรกีāć 
ÿćมćรëÿืบค้นĀćข้ĂมูลĀรืĂที่มćขĂงคüćมÿ ćคĆญเĀล่ćนี้จćกงćนüิจĆยได้ เพ่ืĂน ćมćใช้ÿนĆบÿนุนในกćรท ćĀน้ćที่
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ขĂงตนเĂงใĀ้เกิดปรąโยชน์ต่ĂกćรพĆçนćýĆกยภćพแลąคüćมÿćมćรëขĂงนĆกกีāćทุกปรąเภทใĀ้ก้ćüĀน้ćแลą
ปรąÿบคüćมÿ ćเร็จÿูงÿุด เช่น คüćมÿćมćรëในกćรตĂบÿนĂงต่ĂกćรòřกขĂงกล้ćมเนื้Ă คืĂ  Āนึ่งในปัจจĆยที่   
เปŨนñลจćกกćรë่ćยทĂดทćงกรรมพĆนธุ์ ซึ่งมีñลต่ĂกćรพĆçนćปรĆบปรุงÿมรรëภćพทćงด้ćนคüćมĂดทนใน          
กćรท ćงćนแบบใช้ĂĂกซิ เจน  (Aerobic Fitness) ตĆ้ งแต่รąดĆบ 5 % ขึ้นไป จนกรąทĆ่งมćกกü่ć 30 % 
(Bouchard et al. 1988) นĂกจćกนี้ ยĆงมีปัจจĆยที่เปŨนĂงค์ปรąกĂบÿ ćคĆญĂีกมćกมćยที่มีĂิทธิพลต่Ăกćรòřก
ÿมรรëภćพด้ćนคüćมĂดทนแบบใช้ĂĂกซิเจน (Aerobic Endurance) ที่ñู้òřกÿĂนกีāćÿćมćรëน ćข้Ăมูลมćใช้
ในกćรพĆçนćÿ่งเÿริมýĆกยภćพนĆกกีāćขĂงตนเĂงใĀ้ก้ćüไปÿู่มćตรฐćนกćรแข่งขĆนในรąดĆบโĂลิมปŗกĀรืĂรąดĆบ
โลก โดยเÞพćąĂย่ćงยิ่ง ñู้òřกÿĂนกีāćเĂงจ ćเปŨนต้ĂงýึกþćĀćคüćมรู้แลąท ćคüćมเข้ćใจใĀ้ëูกต้ĂงชĆดเจน เพ่ืĂ
น ćมćใช้ปรąโยชน์ในกćรüćงแñนกćรòřกซ้ĂมแลąกćรพĆçนćนĆกกีāćใĀ้ก้ćüไปÿู่คüćมÿ ćเร็จในรąดĆบÿงÿุด  เช่น         
กćรเปลี่ยนแปลงขĂงร่ćงกćยภćยĀลĆงกćรòřกแบบใช้ĂĂกซิเจนĀรืĂกćรòřกแบบแĂโรบิก ที่คüćมĀนĆกรąดĆบปćน
กลćงëึงรąดĆบĀนĆกÿูง (Moderate to High Intensity) จąท ćใĀ้เกิดกćรเปลี่ยนแปลงกćรÿąÿมไกลโคเจน 
(Glycogen) มĆยไมโĂโกลบิน (Myoglobin) กćรÿąÿมไตรกลีเซĂไรด์ (Triglyceride) เพ่ิมคüćมÿćมćรëในกćร
ñลิตพลĆงงćนแบบใช้ĂĂกซิเจนจćกไขมĆน เพ่ิมคüćมĂดทน แลąคüćมÿćมćรëในกćรท ćงćนขĂงเÿ้นใยกล้ćมเนื้Ă
ชนิดĀดตĆüช้ć (Slow Twitched Fiber) รüมทĆ้งเพ่ิมคüćมÿćมćรëในกćรใช้ĂĂกซิเจนขĂงร่ćงกćย (Aerobic 
Capacity) นĂกจćกนี้ กćรòřกแบบใช้ĂĂกซิเจน (Aerobic Training) จąท ćใĀ้เกิดกćรกรąจćยตĆüขĂงเÿ้นเลืĂด
òĂยไปเลี้ยงตćมÿ่üนต่ćง ė ขĂงร่ćงกćยĀรืĂกล้ćมเนื้Ăเพ่ิมขึ้น มีมĆยไมโตคĂนเดรียเพ่ิมขึ้น (Mitochondria) 
ช่üยใĀ้เกิดกćรÿĆงเครćąĀ์ ATP ได้เพ่ิมมćกขึ้น ท ćใĀ้ร่ćงกćยÿćมćรëท ćงćนได้Ăย่ćงต่Ăเนื่Ăงยćüนćนขึ้นโดย     
ไม่รู้ÿึกเĀน็ดเĀนื่Ăยง่ćย นĂกจćกนี้ ยĆงช่üยใĀ้กล้ćมเนื้Ăใช้ไขมĆนเปŨนพลĆงงćนในขèąพĆก (Rest) แลąในรąĀü่ćง
ช่üงกćรฟ้ืนร่ćงกćย (Recovery) (Sharkey & Gaskill, 2006, 2007) โดยเÞพćąĂย่ćงยิ่ง ñลขĂงกćรòřกคüćม
Ăดทนแบบใช้ĂĂกซิเจนĀรืĂแĂโรบิก (Aerobic Training) ที่ได้มีกćรüćงแñนแลąกรąท ćĂย่ćงต่Ăเนื่ĂงเปŨน
รąบบ จąช่üยเพ่ิมจ ćนüนคüćมĀนćแน่นขĂงเÿ้นเลืĂดòĂยในกล้ćมเนื้Ă (Density of Capillaries) เพ่ิม        
ไมโĂโกลบิน (Myoglobin) เพ่ิมจ ćนüนแลąขนćดขĂงไมโตคĂนเดรีย (Mitochondria Number and Size) ใน
กล้ćมเนื้Ă รüมทĆ้งช่üยใĀ้เกิดกćรเก็บÿąÿมไกลโคเจน (Glycogen) ในกล้ćมเนื้Ă (Rushall & Pyke, 1990)  
ในขèąที่กćรòřกด้üยน้ ćĀนĆกĀรืĂคüćมต้ćนทćน (Resistance Training) เปŨนกćรòřกคüćมแข็งแรง (Muscle 
Strength) แลąคüćมĂดทนขĂงกล้ćมเนื้Ă (Muscle Endurance) ช่üยพĆçนćÿร้ćงเÿริมคüćม ÿćมćรëในกćร

ท ćงćนขĂงกล้ćมเนื้ĂใĀ้ÿćมćรëĀดตĆüได้แรงÿูงÿุด แลą
ÿćมćรëĀดตĆüใĀ้ได้แรงซ้ ć ė กĆนได้นćนที่ÿุด ÿ่üนกćรòřก
ก ćลĆงกล้ćมเนื้Ă (Muscle Power) เปŨนกćรพĆçนćแลą
กรąตุ้นปäิกิริยćกćรท ćงćนกล้ćมเนื้ĂใĀ้ÿćมćรëĂĂกแรง
ใĀ้ได้มćกท่ีÿุดภćยในรąยąเüลćที่ÿĆ้นที่ÿุด รüมทĆ้งกćรòřก
คüćมเร็ü (Speed Training) คüćมคล่Ăงแคล่üü่Ăงไü 
(Agility Training) ล้üนเปŨนกćรòřกĀรืĂกćรท ćงćนขĂง
ร่ćงกćยแบบไม่ใช้ĂĂกซิเจน (Anaerobic Exercise) ที่มี
ÿ่üนช่üยเพ่ิมคüćมตึงตĆüขĂงกล้ćมเนื้Ă (Muscle Tone) 

คüćมĀนćแน่นขĂงมüลกรąดูก (Bone Density) มüลกล้ćมเนื้Ă (Muscle Mass) แลąÿร้ćงเÿริมคüćมแข็งแรง
เĂ็นกล้ćมเนื้Ă (Tendon) เĂ็นข้Ăต่Ă (Ligament) แลąเยื่ĂĀุ้มข้Ăต่ĂขĂงนĆกกีāćใĀ้มีคüćมแข็งแรง รĂงรĆบกćร
เคลื่ĂนไĀüแลąกćรปäิบĆติทĆกþąที่ต้Ăงใช้ก ćลĆง คüćมเร็ü คüćมคล่Ăงแคล่üü่Ăงไüได้Ăย่ćงมีปรąÿิทธิภćพเพ่ิม
มćกขึ้น  
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โครงÿร้ćงขĂงกćรòřกซ้ĂมĒตŠลąครĆ้ง 
	Structuring a Training Session) 

ในกćรòřกซ้Ăมแต่ลąครĆ้งจ ćเปŨนต้Ăงใช้แรงกล้ćมเนื้ĂเปŨนขุมพลĆงในกćรเคลื่ĂนไĀü ด้üยเĀตุนี้  
ÿมรรëภćพกล้ćมเนื้ĂแลąĂงค์ปรąกĂบขĂงÿมรรëภćพทćงกćยในแต่ลąด้ćนจึงเปŨนÿิ่งÿ ćคĆญท่ีจąช่üยÿนĆบÿนุน
แลąÿ่งเÿริมใĀ้กćรòřกซ้ĂมขĂงนĆกกีāć ÿćมćรëพĆçนćแลąบรรลุñลÿ ćเร็จได้ตćมเปŜćĀมćยĀรืĂไม่ นĂกจćกนี้ 
ยĆงแÿดงใĀ้เĀ็นëึงปรąÿิทธิภćพคüćมÿćมćรëในกćรท ćงćนขĂงร่ćงกćย (Physiological) กรąบüนกćรรĆบรู้
ÿĆ่งงćนขĂงรąบบปรąÿćท (Neurological) ขĂงนĆกกีāćแต่ลąบุคคล Ăย่ćงไรก็ตćม Ăงค์ปรąกĂบขĂง
ÿมรรëภćพทćงกćยในแต่ลąด้ćน จąëูกแÿดงĂĂกใĀ้เĀ็นในขèąท ćกćรòřกซ้Ăมแต่ลąครĆ้ง ซึ่งขึ้นĂยู่กĆบ
üĆตëุปรąÿงค์ขĂงโปรแกรมกćรòřกซ้Ăม ข้ĂมูลรćยลąเĂียดขĂงüิธีกćรòřก แลąกćรจĆดล ćดĆบขĆ้นตĂนในกćรòřก 
คüćมĀนĆก (Intensity) ปริมćè (Volume) แลąรąยąเüลćที่ใช้ในกćรòřกซ้Ăม (Duration of Training) รüมทĆ้ง
รูปแบบขĂงกิจกรรมกćรเคลื่ĂนไĀü (Pattern of Exercise) ที่ñู้òřกÿĂนกีāćน ćมćใช้เปŨนเงื่Ăนไขในกćรòřกซ้Ăม
แต่ลąครĆ้ง (Training Session) ที่ÿ ćคĆญที่ñู้òřกÿĂนกีāćแต่ลąปรąเภทกีāćจąต้Ăงค ćนึงëึงรąดĆบคüćมÿćมćรë
แลąÿมรรëภćพทćงกćยในแต่ลąด้ćนที่เปŨนĂงค์ปรąกĂบÿ ćคĆญขĂงนĆกกีāćแลąปรąเภทกีāćนĆ้น  ė รüมทĆ้ง
ภćรąงćนทĆ้งĀมดที่มีñลต่ĂคüćมĀนĆกในกćรòřกซ้ĂมขĂงนĆกกีāćแต่ลąครĆ้ง (Training Load) โดยไม่ท ćใĀ้
นĆกกีāćตĂ้งตกĂยู่ในÿภćüąขĂงกćรòřกซ้Ăมที่ĀนĆกมćกเกินไป (Overtraining) 

ในขèąที่คüćมเม่ืĂยล้ć (Fatigue) เปŨนปรćกäกćรè์ท่ีมีคüćมÿ ćคĆญĂย่ćงยิ่งต่ĂñลลĆพธ์ที่จąเกิดข้ึนจćก
กćรด ćเนินกćรòřกซ้Ăมแต่ลąครĆ้ง ซึ่งเปŨนÿิ่งที่บ่งบĂกแลąÿąท้ĂนëึงรąยąเüลćĀรืĂคüćมยćüนćนขĂงกćร
òřกซ้Ăมที่ñ่ćนมćแต่ลąครĆ้ง ที่มีñลกรąทบโดยตรงต่ĂĂćรมè์คüćมรู้ÿึก คüćมเครียด คüćมกดดĆน ÿภćพจิตใจ
ขĂงนĆกกีāć (Psychological) รąดĆบคüćมเมื่Ăยล้ćขĂงกล้ćมเนื้ĂĀรืĂร่ćงกćย (Fatigue State) คüćมก้ćüĀน้ć
ในกćรพĆçนćกćรเรียนรู้ทĆกþą (Skills Learning) แลąแทคติก (Tactics) ขĂงนĆกกีāć  นĂกจćกนี้ คüćม
เมื่Ăยล้ćยĆงมีñลต่ĂกćรยĆบยĆ้งกćรพĆçนćคüćมเร็ü (Speed) แลąคüćมÿĆมพĆนธ์ในกćรปรąÿćนงćนขĂงรąบบ
ปรąÿćทแลąกล้ćมเนื้Ă (Coordination) คüćมคล่Ăงแคล่üü่Ăงไü (Agility) ดĆงนĆ้น กćรòřกÿมรรëภćพทćงกćย
ในแต่ลąด้ćน โดยเÞพćąทćงด้ćนก ćลĆง (Power) คüćมเร็ü (Speed) คüćมคล่Ăงแคล่üü่Ăงไü (Agility) รüมทĆ้ง
กćรพĆçนćคüćมÿćมćรëในกćรòřกĀรืĂเรียนรู้ทĆกþąแลąเทคนิคใĀม่  ė จึงคüรกรąท ćกćรòřกในÿภćüąที่
กล้ćมเนื้ĂĀรืĂร่ćงกćยĂยู่ในÿภćพที่ได้รĆบกćรพĆกñ่ĂนĂย่ćงเต็มที่ĀรืĂไม่มีĂćกćรเมื่Ăยล้ć (Rushall & Pyke, 
1993) ด้üยเĀตุนี้ กćรจĆดล ćดĆบกิจกรรมก่ĂนĀลĆงในกćรòřกÿมรรëภćพทćงกćยแต่ลąด้ćนในกćรòřกซ้Ăมแต่ลą
ครĆ้ง จึงมีคüćมÿ ćคĆญต่ĂñลลĆพธ์ (Outcome) ที่จąเกิดขึ้นตćมมćü่ć ÿćมćรëบรรลุñลÿ ćเร็จตćมüĆตëุปรąÿงค์
ĀรืĂเปŜćĀมćยที่ต้Ăงกćรได้ĀรืĂไม่แลąบĆงเกิดñลดีมćกน้Ăยเพียงใด ตĆüĂย่ćงเช่น ñู้òřกÿĂนกีāćใĀ้นĆกกีāćท ćกćร
òřกคüćมĂดทนจนเกิดĂćกćรเĀนื่Ăยล้ć ต่ĂจćกนĆ้น จึงใĀ้นĆกกีāćòřกก ćลĆง คüćมเร็ü ĀรืĂคüćมคล่Ăงแคล่üü่Ăงไü 
ล ćดĆบขĆ้นตĂนกćรòřกดĆงกล่ćüนี้ ย่Ăมไม่เกิดñลดีต่ĂกćรพĆçนćก ćลĆง คüćมเร็ü ĀรืĂคüćมคล่Ăงแคล่üü่ĂงไüใĀ้กĆบ
นĆกกีāć โดยเÞพćąĂย่ćงยิ่ง มีñู้òřกÿĂนกีāćที่ขćดกćรพĆçนćตนเĂงในกćรขüนขüćยĀćคüćมรู้ แลąýึกþćท ć
คüćมเข้ćใจในĀลĆกกćรòřกซ้Ăมกีāćมิใช่น้Ăย ที่ใช้แต่ปรąÿบกćรè์เดิม ė ขĂงตนเĂงก ćĀนดใĀ้นĆกกีāćท ćกćร
òřกซ้Ăมแต่ลąครĆ้งด้üยกćรใĀ้นĆกกีāćแบ่งข้ćงเล่นทีมĀรืĂเกมทุกüĆนจนนĆกกีāćเกิดคüćมเม่ืĂยล้ć โดยเข้ćใจü่ćจą
ท ćใĀ้นĆกกีāćขĂงตนเĂงเกิดคüćมฟŗตĀรืĂมีÿมรรëภćพทćงกćยที่ÿมบูรè์แข็งแรง (Physical Fitness) โดยที่
มิได้ท ćกćรòřกÿมรรëภćพเÞพćąในแต่ลąด้ćนĀรืĂÿมรรëภćพเÞพćąปรąเภทกีāć (Sport Specific Fitness) 
üิ ธี ก ć ร òř ก ซ้ Ă ม ดĆ ง ก ล่ ć ü  มิ ไ ด้ ช่ ü ย ใ Ā้ นĆ ก กี ā ć ไ ด้ รĆ บ ก ć ร พĆ ç น ć Ā รื Ă ÿ ร้ ć ง เ ÿ ริ ม ÿ ม ร ร ë ภ ć พ 
ทćงกćยที่ÿ ćคĆญเÞพćąปรąเภทกีāćที่จ ćเปŨนต้Ăงใช้ในกćรแข่งขĆน เปŨนเĀตุใĀ้นĆกกีāćขćดคüćมแข็งแกร่งĀมด
แรงĀรืĂไม่ÿćมćรëปäิบĆติทĆกþąแลąกćรเคลื่ĂนไĀüได้Ăย่ćงมีปรąÿิทธิภćพ 
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กćรจĆéโครงÿร้ćงกćรòřกซ้ĂมĒตŠลąครĆ้ง 	Training Session
 
มีรćยลąเĂียดพĂÿĆงเขปดĆงต่Ăไปนี้ 

1. ขĆ้นกćรĂบĂčŠนรŠćงกćย 	Warm-up
 
กćรĂบĂุ่นร่ćงกćย เปŨนÿิ่งที่คüรกรąท ćก่Ăนกćรòřกซ้ĂมทุกครĆ้ง เพ่ืĂเตรียมคüćมพร้ĂมขĂงรąบบ

ไĀลเüียนเลืĂด รąบบĀćยใจ รąบบปรąÿćทแลąกล้ćมเนื้Ă รąบบพลĆงงćน ซึ่งมีบทบćทÿ ćคĆญโดยตรงต่Ăกćร
เคลื่ĂนไĀüขĂงร่ćงกćยแลąกćรปäิบĆติทĆกþąกีāćในแต่ลąปรąเภทใĀ้พร้Ăมที่จąรĂงรĆบกćรเคลื่ĂนไĀüในกćร
òřกซ้ĂมĀรืĂกćรแข่งขĆน ดĆงนĆ้น กćรĂบĂุ่นร่ćงกćยที่ได้กรąท ćĂย่ćงëูกต้ĂงเĀมćąÿมตćมขĆ้นตĂนแลąเปŨนรąบบ 
จึงมีคüćมÿ ćคĆญแลąมีñลช่üยใĀ้กćรท ćงćนขĂงรąบบปรąÿćทกล้ćมเนื้Ăมีปรąÿิทธิภćพยิ่งขึ้น แลąเปŨนกćร
เตรียมคüćมพร้ĂมใĀ้กĆบนĆกกีāćก่Ăนกćรòřกซ้Ăมแลąกćรแข่งขĆน (Woods et al, 2007) นĂกจćกนี้ ยĆงช่üยใĀ้
กćรแÿดงĂĂกซึ่งคüćมÿćมćรëขĂงนĆกกีāćกรąท ćได้Ăย่ćงมีปรąÿิทธิภćพยิ่งขึ้น (Bishop, 2003 ; Little & 
Williams, 2006 ; Saez Saez De Villarreal et al, 2007) ภćยĀลĆงกćรĂบĂุ่นร่ćงกćยทĆ่üไปพร้Ăมแล้ü คüรมี
กćรยืดเĀยียดกล้ćมเนื้Ăแลąข้Ăต่ĂทĆ่üไปแลąเÞพćąÿ่üน ที่จ ćเปŨนต่Ăกćรเคลื่ĂนไĀüแลąกćรปäิบĆติทĆกþąกีāć 
เพ่ืĂเพ่ิมคüćมยืดĀยุ่นตĆüขĂงกล้ćมเนื้Ăแลąข้Ăต่Ă รüมทĆ้งช่üยเพ่ิมรąยąกćรเคลื่ĂนไĀüขĂงข้Ăต่Ăแลąลดคüćม
Āนืด (Viscosity) ĀรืĂแรงต้ćนทćนภćยในกล้ćมเนื้Ă 
2. ขĆ้นกćรเรียนรู้เทคนิคĒลąĒทคติก 	Learning Technique and Tactics
 

กćรòřกĀรืĂกćรเรียนรู้ในขĆ้นนี้ คüรกรąท ćในช่üงที่ร่ćงกćยมีกćรĂบĂุ่นร่ćงกćยพร้Ăมแล้üĀรืĂยĆงไม่มี
Ăćกćรเมื่Ăยล้ćเกิดขึ้น (Non-Fatigued) จąท ćใĀ้นĆกกีāćÿćมćรëเรียนรู้แลąปäิบĆติตćมรูปแบบกćรòřกได้Ăย่ćง
รüดเร็üแลąมีปรąÿิทธิภćพ กćรตĂบÿนĂงขĂงร่ćงกćยที่เกิดขึ้นจćกกćรòřกจąเปŨนไปĂย่ćงรüดเร็üแลąเกิด      
กćรพĆçนćที่มีคüćมมĆ่นคง 
3. ขĆ้นกćรòřกเทคนิคĒลąĒทคติกที่ÿมบูรณ์ 	Perfect Techniques and Tactics
 

ในขĆ้นนี้ คüรใĀ้นĆกกีāćเริ่มต้นเรียนรู้ด้üยกćรòřกปäิบĆติที่คüćมĀนĆกรąดĆบปćนกลćงĀรืĂท ćกćร
เคลื่ĂนไĀüช้ć ė ก่Ăน เพ่ืĂท ćคüćมเข้ćใจในแต่ลąขĆ้นตĂนขĂงกćรเคลื่ĂนไĀüใĀ้ëูกต้Ăงก่Ăน ĀลĆงจćกนĆ้น จึงใĀ้
นĆกกีāćòřกปäิบĆติที่คüćมĀนĆกรąดĆบÿูงÿุดĀรืĂปäิบĆติเต็มที่เÿมืĂนจริง โดยเน้นที่เปŜćĀมćยขĂงคüćมëูกต้ĂงĀรืĂ
คüćมแน่นĂนแม่นย ćในท่ćทćงขĂงกćรปäิบĆติเปŨนÿ ćคĆญ กćรòřกแต่ลąครĆ้งคüรมีเüลćพĆกรąĀü่ćงช่üงòřกนćน
พĂที่จąท ćใĀ้ĀćยเĀนื่Ăย (Recovery) ĀรืĂปรąมćè 3-5 นćที เพ่ืĂไม่ใĀ้นĆกกีāćเกิดคüćมเมื่Ăยล้ć ซึ่งจą
กลćยเปŨนปัญĀćĂุปÿรรคต่ĂกćรòřกĀรืĂกćรคüบคุมเทคนิคทĆกþąกćรเคลื่ĂนไĀüนĆ้น 
4. ขĆ้นกćรòřกพĆçนćคüćมเรĘü 	Developing Speed
 

เปŨนขĆ้นขĂงกćรòřกที่คüรกรąท ćต่Ăจćกกćรòřกเทคนิคแลąแทคติก ที่ÿ ćคĆญคüรใช้เüลćในกćรòřกช่üงนี้
ÿĆ้น ė รąยąทćงที่เĀมćąÿมในกćรòřกเพ่ืĂพĆçนćคüćมเร็ü ปรąมćè 30-50 เมตร จ ćนüนเที่ยüที่òřกปรąมćè   
4-6 เที่ยüต่Ăเซต òřกĂย่ćงน้Ăย 1-2 เซต กćรòřกแต่ลąเที่ยüคüรมีเüลćพĆกปรąมćè 1-2 นćที พĆกรąĀü่ćงเซต 
ปรąมćè 3-5 นćที รüมรąยąเüลćที่ใช้ในกćรòřกช่üงนี้ ปรąมćè 10-15 นćที แลąไม่คüรท ćกćรòřกในขèąที่
นĆกกีāćเกิดĂćกćรเมื่Ăยล้ć (Fatigue) Āćกเริ่มมีĂćกćรเมื่Ăยล้ćเกิดขึ้นเมื่Ăใดจąมีñลกรąทบต่Ăคüćมเร็üทĆนที 
ท ćใĀ้ปäิกิริยćกćรรĆบรู้ÿĆ่งงćนขĂงรąบบปรąÿćทกล้ćมเนื้Ă คüćมเร็ü แลąคüćมÿĆมพĆนธ์ในกćรเคลื่ĂนไĀü     
ขĂงนĆกกีāćลดลง 

กćรòřกคüćมเรĘü 	Speed Training
 คืĂ กćรพĆçนćคüćมÿćมćรëในกćรเคลื่ĂนไĀüĀรืĂกćร
เคลื่Ăนที่ขĂงร่ćงกćยใĀ้ได้รąยąทćงมćกที่ÿุด ภćยในรąยąเüลćที่ÿĆ้นที่ÿุด ค ćÿ ćคĆญ (Key Word) ขĂงกćร     
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òřกคüćมเร็ü คืĂ รąยąทćง (Distance) กĆบเüลć (Time) ที่ñู้òřกÿĂนกีāćจąต้Ăงพิจćรèćเพ่ืĂก ćĀนดใช้ในกćร
òřกใĀ้ÿĂดคล้ĂงกĆบüĆตëุปรąÿงค์ĀรืĂเปŜćĀมćยที่ต้Ăงกćร โดยÿćมćรëüĆดแลąปรąเมินñลคüćมก้ćüĀน้ćกćร
òřกซ้ĂมขĂงนĆกกีāćได้จćกเüลćที่ลดลงในรąยąทćงกćรเคลื่ĂนไĀüที่เท่ ćเดิม ĀรืĂรąยąเüลćที่ใช้ในกćร
เคลื่ĂนไĀüเท่ćเดิม แต่ÿćมćรëเคลื่ĂนไĀüได้รąยąทćงท่ีเพ่ิมข้ึน 
5. ขĆ้นกćรòřกพĆçนćก ćลĆง 	Developing Power
 

Ăงค์ปรąกĂบที่ÿ ćคĆญขĂงก ćลĆง 
(Power) คืĂ คüćมแข็งแรง (Strength) 
กĆบคüćมเร็ü (Speed) ดĆงนĆ้น คüรใĀ้
นĆกกีāćท ćกćรòřกต่ĂจćกขĆ้นกćรòřก
คüćมเร็ü แลąคüรท ćกćรòřกในขèąที่
นĆกกีāćยĆงไม่มีĂćกćรเมื่Ăยล้ć (Fatigue) 
ÿ ćĀรĆบช่üงรąยąเüลćพĆกรąĀü่ćงกćรòřก
แต่ลąครĆ้ง ขึ้นĂยู่กĆบรูปแบบขĂงกิจกรรม
ที่น ćมćใช้ในกćรòřกแลąรąดĆบคüćมĀนĆก 
( Intensity) โดยทĆ่üไป รąยąเüลćพĆก
รąĀü่ćงกćรòřกก ćลĆงแต่ลąครĆ้งปรąมćè 
2-5 นćท ี

กćรòřกก ćลĆงกล้ćมเนื้Ă 	Power Training
 คืĂ กćรพĆçนćคüćมÿćมćรëในกćรยืดแลąกćรĀดตĆüขĂง
กล้ćมเนื้ĂใĀ้ได้แรงมćกที่ÿุด (Force) ภćยในรąยąเüลćที่ÿĆ้นที่ÿุดĀรืĂเร็üที่ÿุด (Speed) ค ćÿ ćคĆญ       (Key 
Word) ขĂงกćรòřกก ćลĆง คืĂ แรง (Force) ĀรืĂคüćมแข็งแรง (Strength) ขĂงกล้ćมเนื้Ă กĆบคüćมเร็ü (Speed) 
ที่ñู้òřกÿĂนกีāćจąต้ĂงÿĆงเกตแลąพิจćรèćใĀ้คüćมÿ ćคĆญในกćรòřก โดยÿćมćรëüĆดแลąปรąเมินñล
คüćมก้ćüĀน้ćกćรòřกซ้ĂมขĂงนĆกกีāćได้จćกรąยąทćงในกćรกรąโดดทĆ้งในแนüดิ่ง (Vertical Jump) แลąใน
แนüขนćนพ้ืน (Horizontal Jump) ĀรืĂจćกกćรทุ่ม ขü้ćง ปć ตี เตąขĂงแต่ลąปรąเภทกีāć รüมไปëึง
คüćมÿćมćรëในกćรเคลื่Ăนที่ได้Ăย่ćงรüดเร็üÞĆบไüในรąยąทćงÿĆ้น ė ขĂงนĆกกีāć  

ĀลĆกกćรปäิบĆติในกćรเคลื่ĂนไĀüแลąกćรท ćงćนทćงด้ćนÿรีรüิทยćในกćรòřกก ćลĆงกล้ćมเนื้Ă คืĂ รąดĆบ
คüćมĀนĆกในกćรòřกĀนĆกëึงĀนĆกมćก (High Intensity) รąยąเüลćที่ใช้ในกćรòřกช่üงÿĆ้น ė (Short-Term)      
ไม่เกิน 10 üินćที กćรท ćงćนขĂงร่ćงกćยĀรืĂกล้ćมเนื้Ăจąใช้รąบบพลĆงงćนแบบไม่ใช้ĂĂกซิเจน (Anaerobic 
Alactic System) 
6. ขĆ้นกćรพĆçนćคüćมĒขĘงĒรงเÞพćąé้ćน 	Developing Specific Strength
 

กćรพĆçนćคüćมแข็งแรงเÞพćąด้ćนในแต่ลąปรąเภทกีāć ซึ่งเปŨนกćรมุ่งเน้นกćรòřกแลąกćรÿร้ćงเÿริม
คüćมแข็งแรงกลุ่มกล้ćมเนื้Ăที่มีบทบćทÿ ćคĆญต่ĂกćรปäิบĆติทĆกþąแลąกćรเคลื่ĂนไĀüขĂงกีāćปรąเภทนĆ้น
โดยตรง ñู้òřกÿĂนกีāćคüรกรąตุ้นใĀ้นĆกกีāćใช้คüćมพยćยćมĂย่ćงเต็มที่กĆบคüćมต้ćนทćนที่ค่Ăนข้ćงĀนĆกëึง
ĀนĆกมćกในกćรòřก ด้üยกćรปäิบĆติน้ĂยครĆ้ง ปรąมćè 3-6 ครĆ้งต่Ăเซต จ ćนüนเซตที่òřก 2-6 เซต พĆกรąĀü่ćง
เซต 2-5 นćที ขèąเดียüกĆน ไม่แนąน ćใĀ้ท ćกćรòřกเÿริมด้üยเครื่Ăงòřกด้üยน้ ćĀนĆก (Machine Weight)        
ในรąĀü่ćงก ćลĆงด ćเนินกćรòřกซ้Ăมในแต่ลąครĆ้ง  เพรćąจąเปŨนปัญĀćĂุปÿรรคต่ĂกćรòřกทĆกþąแลąกćร
เคลื่ĂนไĀüขĂงนĆกกีāć ÿ่üนโปรแกรมกćรòřกเÿริมคüćมแข็งแรงที่ดี คüรกรąท ćนĂกเüลćĀรืĂĀลĆงกćรòřกซ้Ăม
ในแต่ลąครĆ้ง แลąไม่คüรกรąท ćก่Ăนท ćกćรòřกซ้Ăมเพรćąจąท ćใĀ้นĆกกีāćเกิดคüćมเมื่Ăยล้ć 
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7. ขĆ้นกćรòřกพĆçนćคüćมĂéทนกล้ćมเนื้Ă 	Developing Muscular Endurance
 
คüćมĂéทนขĂงกล้ćมเนื้Ă 	Muscular Endurance
 คืĂ คüćมÿćมćรëในกćรท ćงćนĀรืĂกćรĀด

ตĆüขĂงกล้ćมเนื้Ăซ้ ć ė กĆนĂย่ćงต่Ăเนื่Ăง ĀรืĂซ้ ćเปŨนช่üง ė ในกćรòřกคüćมĂดทนกล้ćมเนื้Ă คüรแบ่งĂĂกเปŨน     
2 ขĆ้นตĂน ขĆ้นตĂนแรกขĂงกćรòřก จ ćนüนครĆ้งที่ปäิบĆติปćนกลćง ปรąมćè 15-20 ครĆ้งต่Ăเซต จ ćนüน          
3-5 เซต พĆกรąĀü่ćงเซต 30-90 üินćที คüćมĀนĆกรąดĆบปćนกลćง (Moderate) ขĆ้นตĂนที่ÿĂง คüรปรĆบเพ่ิม
ปริมćèĀรืĂจ ćนüนครĆ้ง (Repetition) ในกćรòřกแต่ลąเซตมćกขึ้น ปรąมćè 25-30 ครĆ้งต่Ăเซต โดยใช้คüćม
ĀนĆกĀรืĂคüćมต้ćนทćนเท่ćเดิม ÿิ่งที่ÿ ćคĆญ คืĂ จ ćนüนครĆ้งที่ปäิบĆติต่Ăเซตแลąคüćมต้ćนทćนĀรืĂคüćมĀนĆกที่
ใช้ในกćรòřก ขึ้นĂยู่กĆบคüćมต้ĂงกćรคüćมĂดทนขĂงนĆกกีāćแต่ลąปรąเภทกีāć แลąคüćมต้ĂงกćรขĂงนĆกกีāć
แต่ลąบุคคล 

กćรòřกคüćมĂéทนขĂงกล้ćมเนื้Ă 	Muscular Endurance Training
 คืĂ กćรกรąตุ้นใĀ้กล้ćมเนื้Ă
ĂĂกแรงกรąท ćซ้ ć ė ĀรืĂปäิบĆติĂย่ćงต่Ăเนื่Ăง ĀรืĂปäิบĆติซ้ ćเปŨนช่üง ė เพ่ืĂใĀ้นĆกกีāćÿćมćรëปäิบĆติทĆกþą
แลąกćรเคลื่ĂนไĀüได้ซ้ ćบ่ĂยครĆ้งĀรืĂปäิบĆติได้Ăย่ćงต่Ăเนื่Ăงยćüนćน จนกรąทĆ่งÿิ้นÿุดรąยąเüลćกćร
เคลื่ĂนไĀüในกćรปäิบĆติทĆกþąนĆ้น  ė ĀรืĂจนกรąทĆ่งÿิ้นÿุดกćรòřกซ้ĂมĀรืĂเกมกćรแข่งขĆน ค ćÿ ćคĆญ          
(Key Word) ขĂงคüćมĂดทน คืĂ กćรกรąท ćซ้ ć ė (Repetition) ด้üยคüćมĀนĆกĀรืĂคüćมเร็üคงที่ โดย
ÿćมćรëüĆดแลąปรąเมินñลคüćมก้ćüĀน้ćกćรòřกซ้ĂมขĂงนĆกกีāćได้จćกจ ćนüนครĆ้งที่ปäิบĆติซ้ ć (Repetition) 
ĀรืĂรąยąเüลć (Time) แลąรąยąทćง (Distance) ที่นĆกกีāćÿćมćรëปäิบĆติยćüนćน 
   ĀลĆกกćรปäิบĆติในกćรเคลื่ĂนไĀüแลąกćรท ćงćนทćงด้ćนÿรีรüิทยćในกćรòřกคüćมĂดทนขĂง
กล้ćมเนื้Ă คืĂ รąดĆบคüćมĀนĆกในกćรòřกค่Ăนข้ćงเบćëึงĀนĆกปćนกลćง กćรท ćงćนขĂงร่ćงกćยĀรืĂกล้ćมเนื้Ă
จąใช้รąบบพลĆงงćนแบบใช้ĂĂกซิเจนĀรืĂแบบแĂโรบิก (Aerobic System) 
8. ขĆน้กćรòřกพĆçนćคüćมÿćมćรëĔนกćรĔช้ĂĂกซิเจนÿูงÿčé 	Developing VO2 Max
 

กćรòřกคüćมĂดทนแบบใช้ĂĂกซิเจนĀรืĂแบบ
แĂโรบิก (Aerobic Training) ในขĆ้นนี้คüรใช้คüćมĀนĆก
ในกćรòřกค่Ăนข้ćงĀนĆกëึงĀนĆกมćกĀรืĂปรąมćè      
85-95 % ขĂงĂĆตรćกćรเต้นขĂงĀĆüใจÿ ćรĂง (Heart 
Rate Reserved = HRR) เพ่ืĂน ćไปÿู่กćรพĆçนćคüćม  
ÿćมćรëในกćรใช้ĂĂกซิ เจนÿูงÿุด  (VO2 Max)  ขĂง
นĆกกีāćแต่ลąบุคคล (Wilmore et al, 2008)  

รąยąเüลćที่ใช้ในกćรòřก ปรąมćè 2-8 นćที 
คิดเปŨนรąยąทćงòřกปรąมćè 800-2,600 เมตร üิธีกćร
òřกที่เĀมćąÿมแลąช่üยใĀ้ปรąÿบคüćมÿ ćเร็จ คืĂ กćร
òřกแบบĀนĆกÿลĆบเบć (Interval Training) กćรòřกด้üย
คüćมĀนĆกรąดĆบนี้จąเปŨนกćรòřกใช้พลĆงงćน 2 รąบบ คืĂ 
กćรòřกรąบบพลĆงงćนแบบใช้ĂĂกซิเจน (Aerobic) แลą
ไม่ใช้ĂĂกซิเจน (Anaerobic) คüบคู่กĆนไป รąยąเüลćใน
กćรพĆกฟ้ืนÿภćพร่ćงกćยแต่ลąเที่ยü ปรąมćè 4-6 นćที 
จ ćนüนเที่ยüที่ปäิบĆติซ้ ć ปรąมćè 4-6 เที่ยü กćรòřกในลĆกþèąดĆงกล่ćüนี้ ไม่คüรกรąท ćมćกกü่ć 2 ครĆ้ง        
ต่ĂÿĆปดćĀ์  
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กćรðรąเมินคüćมÿćมćรëĔนกćรĔช้ĂĂกซิเจนขĂงรŠćงกćยÿูงÿčéขĂงรŠćงกćย 	VO2 Max
 
คüćมÿćมćรëในกćรใช้ĂĂกซิเจนÿูงÿุดขĂงร่ćงกćย (VO2 Max) ÿćมćรëปรąเมินñล (Evaluate) 

โดยปรąมćèได้จćกรąยąทćงüิ่ง (Distance) ที่นĆกกีāćÿćมćรëüิ่งได้ใน ช่üงรąยąเüลć 15 นćที ĀรืĂปรąเมิน
จćกเüลć (Time) ที่นĆกกีāćใช้ในกćรüิ่งรąยąทćง 1.6 กิโลเมตร โดยกćรค ćนüèจćกÿูตร ดĆงต่Ăไปนี้ (Rushall 
& and Pyke, 1990) 
 

ÿูตรที่ใช้ค ćนüè       VO2 Max   = 33.3 � (                       - 133) x 0.172 
 

ตĆüĂยŠćง นĆกกีāćฟุตบĂลÿćมćรëüิ่ งได้รąยąทćง 3,800 เมตร ภćยในรąยąเüลć 15 นćที 
คüćมÿćมćรëในกćรใช้ĂĂกซิ เจนÿูงÿุด (VO2 Max) ขĂงนĆกกีāćจąเปŨนเท่ćใด ñู้òřกÿĂนกีāćĀรืĂ
นĆกüิทยćýćÿตร์กćรกีāćÿćมćรëค ćนüèĀรืĂปรąเมินñล จćกÿูตรนี้ได้ดĆงนี้  
 

แทนค่ćในÿูตร        VO2 Max  = 33.3 � (          - 133) x 0.172 
            = 33.3 � 20.6  
                                                   = 53.9 ml. kg-1. min-1 

ในกรèีที่ปรąเมินจćกรąยąเüลć (Time) ที่นĆกกีāćใช้ในกćรüิ่งรąยąทćง 1.6 กิโลเมตร โดยใช้ÿูตรใน
กćรค ćนüè ดĆงต่Ăไปนี้ 

              ÿูตร     VO2 Max  = 133.61 ı (13.89 x เüลćที่ใช้ในกćรüิ่งเปŨนนćที) 
ตĆüĂยŠćง นĆกกีāćแบดมินตĆนüิ่งรąยąทćง 1.6 กิโลเมตร ใช้เüลć 5 นćที 6 üินćที คüćมÿćมćรëในกćร

ใช้ĂĂกซิเจนÿูงÿุดขĂงนĆกกีāćแบดมินตĆนท่ćนนี้เปŨนเท่ćใด ÿćมćรëค ćนüèĀรืĂปรąเมินñล จćกÿูตรนี้ได้ดĆงนี้ 
       แทนค่ćในÿูตร         VO2 Max  = 133.6 ı (13.89 x 5.1) 
                                                   = 133.6 ı 70.84 
                                                   = 62.8 ml. kg-1. min-1 

นĂกจćกนี้ ยĆงÿćมćรëใช้üิธีปรąเมินค่ć VO2 Max ได้จćกกćรทดÿĂบ โดยใĀ้นĆกกีāćüิ่ง 12 นćทีได้
รąยąทćงเท่ćใด ĀรืĂทดÿĂบเüลćที่นĆกกีāćใช้ในกćรüิ่ง 1.5 ไมล์ĀรืĂ (2.41 กม.) ได้จćกÿูตร ดĆงต่Ăไปนี้ 
(ACSM, 2000) 
                       ÿูตร       VO2 Max   =  0.0268 (รąยąทćงที่üิ่งได้ในเüลć 12 นćท)ี – 11.3 
                         ÿูตร       VO2 Max   =  3.5 � 483�(รąยąเüลćที่ใช้üิ่ง 1.5 ไมล์ĀรืĂ 2.4 กม.) 

ตĆüĂยŠćง นĆกกีāćฟุตบĂลท ćกćรทดÿĂบÿมรรëภćพทćงกćยด้üยกćรüิ่ง 12 นćที ÿćมćรëüิ่งได้
รąยąทćง 3,400 เมตร Ăยćกทรćบü่ć คüćมÿćมćรëในกćรใช้ĂĂกซิเจนÿูงÿุดขĂงนĆกฟุตบĂลท่ćนนี้มีค่ćเท่ćใด 

แทนค่ćในÿูตร      VO2 Max   = 0.0268 (3,400) ı 11.3 
                                                   = 91.12 ı 11.3 
                                                   = 79.82 ml. kg-1. min-1. 

 

3,800 
15 

รąยąทćงที่üิ่งได้ 

เüลćที่üิ่งได้ 
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ตĆüĂยŠćง นĆกกีāćüĂลเลย์บĂลÿćมćรëüิ่งรąยąทćง 2.41 กิโลเมตร ในเüลć 7.30 นćที Ăยćกทรćบü่ć 
คüćมÿćมćรëในกćรใช้ĂĂกซิเจนÿูงÿุดขĂงนĆกกีāćüĂลเลย์บĂลท่ćนนี้มีค่ćเท่ćใด 
       แทนค่ćในÿูตร         VO2 Max   = 3.5 � 483�7.3 
                                                   = 3.5 � 66.16 
                                                   = 69.66 ml. kg-1. min-1. 
9. ขĆ้นกćรòřกพĆçนćคüćมĂéทนĒบบĒĂโรบิก 	Developing Aerobic Endurance
 
          กćรòřกคüćมĂดทนแบบใช้ĂĂกซิเจนĀรืĂแบบแĂโรบิกใน
ขĆ้นนี้ คüรใช้คüćมĀนĆกรąดĆบปćนกลćงëึงรąดĆบค่Ăนข้ ćงĀนĆก 
ปรąมćè 70-85 % ขĂงĂĆตรćกćรเต้นขĂงĀĆüใจÿูงÿุด (Maximal 
Heart Rate = Max.HR) ĀรืĂท ćกćรòřกใĀ้นĆกกีāćเกิดคüćมรู้ÿึก
เĀนื่Ăยที่รąดĆบĂĆตรćกćรเต้นขĂงĀĆüใจ ปรąมćè 160-180 ครĆ้งต่Ă
นćที แลąคüรจĆดไü้เปŨนล ćดĆบÿุดท้ćยขĂงกćรòřกซ้Ăมแต่ลąครĆ้ง  
เพ่ืĂพĆçนćแลąÿร้ćงรćกฐćนคüćมĂดทนขĂงรąบบไĀลเüียนเลืĂด
แลąรąบบĀćยใจขĂงนĆกกีāćใĀ้มีคüćมเข้มแข็งĂดทนมćกยิ่งขึ้น 

กćรòřกคüćมĂดทนในรąดĆบปćนกลćงนี้ พลĆงงćนที่ร่ćงกćย
น ćมćใช้ได้มćจćกกćรเñćñลćญไขมĆนแลąคćร์โบไăเดรต ไม่มีกćร
ÿąÿมขĂงกรดแลคติก (Lactic Acid) ĂĆตรćกćรเต้นขĂงĀĆüใจโดยเÞลี่ยĂยู่ที่ปรąมćè 160 ครĆ้งต่Ăนćที (เจริญ 
กรąบüนรĆตน์, 2561) ÿ ćĀรĆบรąยąทćงที่ใช้ในกćรòřกขึ้นĂยู่กĆบปรąเภทกีāć เช่น ë้ćเปŨนนĆกจĆกรยćน จąท ć    
กćรòřกโดยขี่จĆกรยćนรąยąทćง ปรąมćè 50-100 เมตร ĀćกเปŨนนĆกüิ่งมćรćธĂนĀรืĂนĆกกีāćไตรกีāć จąท ćกćร  
üิ่งโดยใช้รąยąทćง ปรąมćè 15-30 กิโลเมตร ÿ่üนนĆกกีāćปรąเภทĂ่ืน จąท ćกćรüิ่งโดยใช้รąยąทćงในกćรòřก 
ปรąมćè 5-12 กิโลเมตร คüรท ćกćรòřกĂย่ćงน้Ăย 1-2 ครĆ้งต่ĂÿĆปดćĀ์ ภćยĀลĆงกćรòřกคüćมĂดทนแบบ       
แĂโรบิกเÿร็จÿิ้นแล้ü ñู้òřกÿĂนกีāćจąต้Ăงไม่ท ćกćรòřกĂąไรใĀ้กĆบนĆกกีāćĂีกต่Ăไป นĂกจćกใĀ้นĆกกีāćท ćกćร
คลćยĂุ่นร่ćงกćย (Cool Down) 

ĀลĆกกćรปäิบĆติในกćรเคลื่ĂนไĀüแลąกćรท ćงćนทćงด้ćนÿรีรüิทยćในกćรòřกคüćมĂดทนแบบแĂโรบิก 
(Aerobic Endurance) คืĂ รąดĆบคüćมĀนĆกเบćëึงปćนกลćง รąยąเüลćที่ใช้ในกćรòřกยćüนćน (Long-Term) 
ปรąมćè 20-60 นćทีขึ้นไป กćรท ćงćนขĂงร่ćงกćยĀรืĂกล้ćมเนื้Ăจąใช้รąบบพลĆงงćนแบบใช้ĂĂกซิเจนĀรืĂ  
แĂโรบิก (Aerobic System) 
10. ขĆ้นกćรôŚŪนÿภćพรŠćงกćยĀรืĂคลćยĂčŠนรŠćงกćย 	Recovery�Cool Down
 

ในขĆ้นนี้ ñู้òřกÿĂนกีāćคüรจĆดใĀ้มีกćรฟ้ืนÿภćพร่ćงกćยนĆกกีāć (Recovery) ĀรืĂคลćยĂุ่นร่ćงกćย 
(Cool Down) ด้üยกćรใĀ้นĆกกีāćüิ่งเĀยćą (Jogging) ĀรืĂเดิน (Walking) ทĆนที ภćยĀลĆงจćกที่ร่ćงกćยĀรืĂ
กล้ćมเนื้Ăëูกใช้งćนĂย่ćงĀนĆกในกćรòřกซ้ĂมเปŨนเüลćยćüนćน กćรคลćยĂุ่นร่ćงกćยในลĆกþèąดĆงกล่ćüนี้ 
เรียกü่ć Active Recovery มีñลช่üยเร่งกćรก ćจĆดแลคเตทจćกเลืĂด (McArdle et al, 2000) รüมทĆ้งขĂงเÿีย
ĂĂกจćกร่ćงกćย (Waste Product) ñ่ćนรąบบไĀลเüียนแลąรąบบĀćยใจ แลąñ่Ăนคลćยกล้ćมเนื้Ăด้üยกćร
ยืดเĀยียด (Stretching) ปรąมćè 10-15 นćที ภćยĀลĆงเÿร็จÿิ้นกćรòřกซ้Ăมแต่ลąครĆ้ง เพ่ืĂปรĆบÿภćพร่ćงกćย
กลĆบคืนÿู่ÿภćüąปกติแลąลดคüćมเมื่Ăยล้ć 
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          กćรปรąเมินคüćมÿćมćรëในกćรฟ้ืนÿภćพร่ćงกćยขĂงนĆกกีāćภćยĀลĆงกćรòřกซ้ĂมĀรืĂแข่งขĆน โดยใช้
กćรจĆบĂĆตรćกćรเต้นชีพจรทĆนทีĀลĆงเÿร็จÿิ้นกćรòřกซ้ĂมĀรืĂแข่งขĆนนćทีที่ 1,2,3,…ǰมćเข้ćÿูตรค ćนüè 
ดĆงต่Ăไปนี้ 
 

ÿูตร  % กćรฟ้ืนÿภćพร่ćงกćยขĂงนĆกกีāć =                                                       x 100 % 
 

ตĆüĂยŠćง นĆกกีāćมüยÿćกลทีมชćติไทย Ăćยุ 20 ปŘ มีĂĆตรćกćรเต้นชีพจรขèąพĆก (Resting Heart 
Rate) 54 ครĆ้งต่Ăนćที ท ćกćรòřกพĆçนćคüćมÿćมćรëในกćรใช้ĂĂกซิเจนÿูงÿุด (VO2 Max) ด้üยกćรüิ่ง      
3000 เมตร ĂĆตรćกćรเต้นชีพจรขèąüิ่ง 190 ครĆ้งต่Ăนćที ĀลĆงจćกพĆก 1 นćที ĂĆตรćกćรเต้นชีพจรลดลงเĀลืĂ 
120 ครĆ้งต่Ăนćที ĀลĆงจćกพĆก 2 นćที ลดลงเĀลืĂ 100 ครĆ้งต่Ăนćที ĀลĆงจćกพĆกนćทีที่ 3 ĂĆตรćกćรเต้นชีพจร
ลดลงเĀลืĂ 90 ครĆ้งต่Ăนćที Ăยćกทรćบü่ć เปĂร์เซ็นต์กćรฟ้ืนตĆüขĂงนĆกกีāćมüยÿćกลท่ćนนี้ĀลĆงจćกกćรพĆก   
1 นćที มีค่ćมćกน้Ăยเพยีงใด 
 

ÿูตร  % กćรฟ้ืนÿภćพร่ćงกćยขĂงนĆกกีāć =                                                     x 100 %    
 
                                   = (190 - 120) x 100 
 
                = 70 x 100 
 

ĀลĆงจćกพĆก 1 นćทีนĆกกีāćÿćมćรëฟ้ืนตĆüได้ = 50.35 % 
 

ÿ ćĀรĆบโปรแกรมกćรòřกซ้Ăมที่ดี คüรมีกćรก ćĀนดรูปแบบüิธีกćรòřก รąดĆบคüćมĀนĆก ( Intensity) 
ช่üงเüลćพĆกฟ้ืนÿภćพร่ćงกćย (Recovery) ที่เĀมćąÿมกĆบÿภćพร่ćงกćยขĂงนĆกกีāćแลąÿĂดคล้ĂงกĆบ
üĆตëุปรąÿงค์ĀรืĂเปŜćĀมćยที่ต้Ăงกćร ก่ĂใĀ้เกิดปรąโยชน์ต่ĂกćรพĆçนćคüćมก้ćüĀน้ćใĀ้กĆบนĆกกีāćมี       
คüćมปลĂดภĆย กรąตุ้นแลąท้ćทćยýĆกยภćพคüćมÿćมćรëขĂงนĆกกีāć  ซึ่งโปรแกรมกćรòřกซ้Ăมแต่ลąครĆ้ง            
จąปรąกĂบด้üยโครงÿร้ćงĀลĆก 4 ขĆ้นตĂน ดĆงต่Ăไปนี้ 

 
รูðที่ 1 แÿดงภćพตĆüĂย่ćงโครงÿร้ćงโดยรüมขĂงกćรòřกซ้Ăมแต่ลąครĆ้ง 

(ชีพจรÿูงÿุด (MHR) ı ชีพจรขèąพĆก) พĆก 

(ชีพจรÿูงÿุด (MHR) ı ชีพจรขèąพĆก) 

193 - 54 

139 

                      (ชีพจรขèąòřก ı ชีพจรพĆกนćทีที ่123...) 

(ชีพจรขèąòřก ı ชีพจรพĆกนćทีที ่123...) 
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ขĆ้นตĂนĔนกćรĂบĂčŠนรŠćงกćย 	Warm-up)   
กćรĂบĂุ่นร่ćงกćยเปŨนĀนึ่งในปัจจĆยÿ ćคĆญขĂงกćรòřกซ้Ăมแต่ลąครĆ้งที่ñู้òřกÿĂนกีāćแลąนĆกกีāćจą

ลąเลยĀรืĂมĂงข้ćมคüćมÿ ćคĆญนี้ ไม่ได้เลย ในขĆ้นนี้จąใช้รąยąเüลćĂย่ćงน้Ăย ปรąมćè 15-20 นćที              
โดยมีĀลĆกกćรเคลื่ĂนไĀüในทćงปäิบĆติจćกช้ćไปเร็ü ĀรืĂเริ่มจćกรąดĆบเบćไปÿู่รąดĆบĀนĆกปćนกลćง (Low to 
Moderate Level) (ACSM, 2010) แลąตćมด้ ü ยก ć ร ยื ด เ Āยี ย ดกล้ ć ม เ นื้ Ă  (Stretching Exercise)       
จุดมุ่งĀมćยÿ ćคĆญขĂงกćรĂบĂุ่นร่ćงกćย (Warm up) คืĂ กćรปรĆบเพ่ิมĂุèĀภูมิขĂงร่ćงกćย เพ่ิมกćรĀćยใจ    
แลąĂĆตรćกćรเต้นขĂงĀĆüใจ แลąปŜĂงกĆนĂćกćรตึง (Strains) ขĂงกล้ćมเนื้Ă เĂ็นกล้ćมเนื้Ă แลąเĂ็นข้Ăต่Ă 
(Sharkey & Gaskill, 2006) กรąตุ้นกćรท ćงćนขĂงรąบบปรąÿćทกล้ćมเนื้Ăแลąข้Ăต่Ăตćมÿ่üนต่ćง ė        
ขĂงร่ćงกćย รüมทĆ้งกรąบüนกćรเñćñลćญแลąñลิตพลĆงงćน เพ่ืĂรĂงรĆบกćรòřกปäิบĆติทĆกþąแลąกćร
เคลื่ĂนไĀüขĂงร่ćงกćยในรąดĆบคüćมĀนĆกที่มćกกü่ćปกติ ด้üยกิจกรรมกćรเคลื่ĂนไĀüร่ćงกćยทĆ่üไปñÿมñÿćน
กĆบทĆกþąกćรเคลื่ĂนไĀüเÞพćąในแต่ลąปรąเภทกีāć ที่ñู้òřกÿĂนกีāćพิจćรèćตćมคüćมเĀมćąÿมกĆบÿภćพ
ร่ćงกćยขĂงนĆกกีāćแต่ลąปรąเภท 

กิจกรรมกćรĂบĂุ่นร่ćงกćยทĆ่üไป (General Warm-up) คüรมุ่งเน้นไปที่กćรใช้กลุ่มกล้ćมเนื้ĂมĆดใĀญ่
ทĆ่üร่ćงกćยในกćรเคลื่ĂนไĀü ด้üยกćรเคลื่ĂนไĀüเบć ė ใช้รąยąĀรืĂมุมกćรเคลื่ĂนไĀüขĂงข้Ăต่Ăจćก          
ช่üงแคบ ė ค่Ăย ė ขยćยกü้ćงขึ้น จćกกćรเคลื่ĂนไĀüช้ć ė ค่Ăย ė ปรĆบเร็üขึ้นเพ่ืĂกรąตุ้นกćรท ćงćนขĂง
รąบบไĀลเüียนเลืĂดแลąรąบบĀćยใจ รąบบปรąÿćทแลąกล้ćมเนื้Ă ซึ่งñู้òřกÿĂนกีāćÿćมćรëปรąยุกต์ใช้
กิจกรรมที่เกี่ยüข้ĂงกĆบทĆกþąกćรเคลื่ĂนไĀüขĂงกีāćแต่ลąปรąเภท (Specific Warm-up) มćปรąกĂบในกćร
เคลื่ĂนไĀüĂบĂุ่นร่ćงกćยได้ โดยค่Ăย ė เพ่ิมรąดĆบคüćมĀนĆก (Intensity) คüćมเข้มข้น ĀรืĂคüćมเร็üจćก
รąดĆบปกติ (Resting Levels) ไปÿู่รąดĆบกćรเคลื่ĂนไĀüĀรืĂคüćมĀนĆกที่จąต้Ăงใช้ในช่üงขĂงกćรòřกซ้Ăมตćมที่
ก ćĀนดไü้ในโปรแกรม เพ่ืĂปรĆบÿภćพร่ćงกćยนĆกกีāćแลąกćรท ćงćนขĂงกล้ćมเนื้Ă ตลĂดจนปäิกิริยćกćรรĆบรู้
ÿĆ่งงćนขĂงÿมĂงใĀ้ÿćมćรëท ćงćนแลąตĂบÿนĂงกćรเคลื่ĂนไĀüได้Ăย่ćงมีปรąÿิทธิภćพ ซึ่งบćงครĆ้งร่ćงกćย
จ ćเปŨนต้Ăงใช้ปäิกิริยćĂĆตโนมĆติโดยไม่รู้ตĆü (Conditioned Reflex) ปäิกิริยćĂĆตโนมĆตินี้จąไม่ÿćมćรëเรียกใช้ได้
ทĆนทีทĆนใด Āćกมิได้มีกćรเตรียมคüćมพร้Ăมด้üยกćรĂบĂุ่นร่ćงกćย (Schnittger, 1997) ด้üยเĀตุนี้กćรที่จąใĀ้
รąบบกćรท ćงćนขĂงĂüĆยüąต่ćง ė ภćยในร่ćงกćยÿćมćรëปäิบĆติงćนได้Ăย่ćงมีปรąÿิทธิภćพ นĆกกีāć
จ ćเปŨนต้ĂงมีกćรĂบĂุ่นร่ćงกćยก่Ăนกćรòřกซ้Ăมแลąแข่งขĆนทุกครĆ้ง ขèąเดียüกĆน กćรĂบĂุ่นร่ćงกćยแลą     
กćรยืดเĀยียดกล้ćมเนื้Ăที่ดียĆงช่üยปŜĂงกĆนแลąลดโĂกćÿเÿี่ยงขĂงกćรบćดเจ็บใĀ้กĆบนĆกกีāć  
ขĆ้นตĂนĔนกćรòřกทĆกþąกีāćĒลąÿมรรëภćพทćงกćย 	Sport Skill & Fitness Phase)  

ในขĆ้นนี้ ñู้òřกÿĂนกีāćคüรจąเลืĂกใช้รูปแบบüิธีกćรòřกซ้Ăมแลąกิจกรรมกćรòřกซ้ĂมใĀ้ÿĂดคล้ĂงกĆบ
จุดมุ่งĀมćยĀรืĂüĆตëุปรąÿงค์ (Objective) ขĂงกćรòřกซ้Ăมในแต่ลąครĆ้งตćมที่ก ćĀนดไü้ในแñนกćรòřกซ้Ăมแลą
ÿĂดคล้ĂงกĆบช่üงเüลć (Phase) โดยเÞพćąกćรòřกซ้Ăมทćงด้ćนเทคนิคทĆกþąขĂงกีāćแต่ลąปรąเภท ñู้òřกÿĂน
กีāćคüรจĆดล ćดĆบกิจกรรมกćรòřกโดยเริ่มจćกทĆกþąĀรืĂเทคนิคที่ง่ćยไม่ซĆบซ้Ăน ไปÿู่ทĆกþąĀรืĂเทคนิคที่ยćก
ĀรืĂมีกćรเคลื่ĂนไĀüซĆบซ้Ăนมćกขึ้น กćรจĆดกิจกรรมกćรòřกซ้Ăมที่เปŨนล ćดĆบขĆ้นตĂนแลąมีคüćมเกี่ยüข้Ăง
ÿĆมพĆนธ์กĆนในทุกขĆ้นตĂนขĂงกćรòřก จąมีÿ่üนช่üยñลĆกดĆนใĀ้นĆกกีāćได้รĆบกćรพĆçนćคüćมก้ćüĀน้ć 
(Progressive) Ăย่ćงรüดเร็ü แลąช่üยใĀ้เกิดกćรปรąÿćนงćนขĂงรąบบปรąÿćทกล้ćมเนื้Ă (Coordination) ที่
ดีมีปรąÿิทธิภćพในกćรปäิบĆติทĆกþąกćรเคลื่ĂนไĀüขĂงนĆกกีāć ท ćใĀ้กćรòřกซ้Ăมทćงด้ćนเทคนิคทĆกþąขĂง
นĆกกีāćได้รĆบกćรพĆçนćýĆกยภćพ คüćมÿćมćรëใĀ้ก้ćüĀน้ć มีคุèภćพ แลąได้มćตรฐćนÿูงขึ้น 

ในÿ่üนขĂงกćรòřกÿมรรëภćพทćงกćย เปŨนÿิ่งที่ñู้òřกÿĂนกีāćคüรกรąท ćต่Ăจćกที่ได้กรąท ćกćร      
òřกทĆกþąแลąเทคนิคใĀ้กĆบนĆกกีāćเÿร็จÿิ้นเปŨนที่เรียบร้Ăยแล้üกćรòřกÿมรรëภćพทćงกćย (Physical Training) 
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เปŨนปัจจĆยĀนึ่งที่มีคüćมÿ ćคĆญที่ÿุดÿ ćĀรĆบนĆกกีāćชĆ้นยĂด เพ่ืĂเปŨนเลิýĀรืĂคüćมÿ ćเร็จÿูงÿุด  ในรąดĆบĂćชีพ 
üĆตëุปรąÿงค์ĀลĆกท่ีÿ ćคĆญขĂงกćรòřกÿมรรëภćพทćงกćยที่ÿ ćคĆญ มี 2 ปรąกćร (Bompa & Haff, 2009) คืĂ 

1. กćรเพ่ิมýĆกยภćพทćงด้ćนÿรีรüิทยć ĀรืĂกćรพĆçนćปรąÿิทธิภćพในกćรท ćงćนขĂงĂüĆยüąรąบบ
ต่ćง ė ภćยในร่ćงกćย 

2. ÿนĆบÿนุนกćรÿร้ćงเÿริมคüćมÿćมćรëทćงกลไกกćรเคลื่ĂนไĀü (Biomotor Abilities) ใĀ้มี
คüćมÿćมćรëในรąดĆบมćตรฐćนÿูงÿุด 

ด้üยกćรพĆçนćÿร้ćงเÿริมคüćมÿćมćรëทćงกลไกกćรเคลื่ĂนไĀü (Biomotor Abilities) ซึ่งเปŨน
ÿมรรëภćพพ้ืนฐćนที่มีคüćมÿ ćคĆญĂย่ćงยิ่งÿ ćĀรĆบนĆกกีāćทุกปรąเภท ที่จąช่üยพĆçนćต่ĂยĂดไปเปŨน
ÿมรรëภćพเÞพćąในแต่ลąปรąเภทกีāćต่Ăไป มีĂงค์ปรąกĂบพ้ืนฐćนÿ ćคĆญ 5 ปรąกćร (Thomson, 1991) 
ได้แก่ รąบบไĀลเüียนเลืĂดแลąรąบบĀćยใจ (Cardio-Respiratory System) คüćมแข็งแรงกล้ćมเนื้Ă 
(Muscular Strength) คüćมĂดทนกล้ćมเนื้Ă (Muscular Endurance) คüćมĂ่ĂนตĆü (Flexibility) แลą
คüćมÿĆมพĆนธ์ขĂงรąบบปรąÿćทกล้ćมเนื้Ă (Coordination) ที่นĆกกีāćทุกคนแลąทุกปรąเภทกีāćคüรได้รĆบกćร
òřกในช่üงเริ่มต้นขĂงกćรเตรียมคüćมพร้Ăมร่ćงกćย
ทĆ่üไป (Early Pre-Season) กćรòřกซ้Ăมในช่üงนี้ ต้Ăง
ใช้รąยąเüลćĂย่ćงน้Ăย ปรąมćè 6-8 ÿĆปดćĀ์ เพ่ืĂ
เปŨนฐćนรĂงรĆบกćรòřกÿมรรëภćพเÞพćąในแต่ลą
ปรąเภทกีāć  (Specific Pre-Season)  ต่ Ă ไป Ăีก 
ปรąมćè 4-6 ÿĆปดćĀ์ โดยÿมรรëภćพทćงกćยที่มี
คüćมÿĆมพĆนธ์กĆบทĆกþąกีāć (Skill Related Fitness) 
มีĂงค์ปรąกĂบที่ÿ ćคĆญ ดĆงนี้ (NASPE, 2011) คüćม
คล่Ăงแคล่üü่Ăงไü (Agility) คüćมÿมดุลĀรืĂกćรทรง
ตĆüในกćรเคลื่ĂนไĀü (Balance) คüćมÿĆมพĆนธ์ขĂงรąบบปรąÿćทแลąกล้ćมเนื้Ă (Coordination) ก ćลĆงĀรืĂ
พลĆงกล้ćมเนื้Ă (Power) เüลćปäิกิริยć (Reaction Time) แลąคüćมเร็ü (Speed) ซึ่งแต่ลąปรąเภทกีāć
ต้Ăงกćรคüćมโดดเด่นขĂงÿมรรëภćพทćงกćยเÞพćąในแต่ลąด้ćนแตกต่ćงกĆน 

ข้ĂĒนąน ćĔนกćรòřกÿมรรëภćพทćงกćยนĆกกีāć 	Recommended Physical Training
 
ในกćรòřกซ้Ăมเพ่ืĂÿร้ćงเÿริมÿมรรëภćพทćงกćยนĆกกีāć Āćกต้ĂงกćรใĀ้บรรลุñลÿ ćเร็จตćมเปŜćĀมćย

ทีต่้ĂงกćรĂย่ćงมีปรąÿิทธิภćพ คüรใช้ĀลĆกกćรĀรืĂแนüทćงในกćรปäิบĆติ ดĆงต่Ăไปนี้ 
 * คüćมëี่ในกćรòřกซ้ĂมĀรืĂกćรĂĂกก ćลĆงกćย (Frequency) Ăย่ćงน้Ăย 3-5 üĆนต่ĂÿĆปดćĀ์ (ACSM, 
2006) 
 � รąดĆบคüćมĀนĆกในกćรòřกซ้ĂมĀรืĂกćรĂĂกก ćลĆงกćย (Intensity) ปรąมćè 50-85 เปĂร์เซ็นต์ขĂง
ĂĆตรćกćรเต้นĀĆüใจÿ ćรĂง (HRR) (Sharkey & Gaskill, 2006)     
 � รąยąเüลćในกćรòřกซ้ĂมĀรืĂกćรĂĂกก ćลĆงกćย (Time) ขĆ้นเริ่มต้นปรąมćè 20-60 นćที 
(ACSM,2006) 

� รูปแบบüิธีกćรในกćรÿร้ćงเÿริมคüćมĂดทนขĂงรąบบไĀลเüียนเลืĂดแลąรąบบĀćยใจ (Cardio-
Respiratory System) ได้แก่ กćรüิ่ง ขี่จĆกรยćน ü่ćยน้ ć กรรเชียงบก กรąโดดเชืĂก กćรòřกแบบĀนĆกÿลĆบเบć     
กćรòřกแบบÿëćนี ĄลĄ ÿ่üนกćรÿร้ćงเÿริมคüćมแข็งแรงแลąคüćมคüćมĂดทนกล้ćมเนื้Ă ( Muscular 
Strength�Muscular Endurance) ได้แก่ กćรòřกโดยใช้น้ ćĀนĆก (Weight Training) เมดิซินบĂล (Medicine Ball)
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ลูกตุ้มน้ ćĀนĆก (Kettlebell) ยćงยืด (Elastic Band) ëุงทรćย (Sand Bag) เÿื้ĂกĆěกë่üงน้ ćĀนĆก (Weight Vest)      
ที่ลćกë่üงน้ ćĀนĆก (Weight Slate) เปŨนต้น 

ยิ่งปรąเภทกีāćที่ต้Ăงกćรใช้ĂĂกซิเจนĀรืĂต้Ăงกćรใช้ĂćกćýเปŨนพลĆงงćนที่ÿ ćคĆญมćกเท่ćใด            
ยิ่งจ ćเปŨนต้ĂงใĀ้คüćมÿ ćคĆญแลąใช้รąยąเüลćในกćรòřกคüćมĂดทนขĂงรąบบไĀลเüียนเลืĂดยćüนćนมćกยิ่งขึ้น
เท่ćนĆ้น ข้Ăมูลจćกกćรýึกþćคüćมëี่ในกćรòřกซ้Ăมจ ćนüนมćก (Training Frequency) ชี้ใĀ้เĀ็นü่ć กćรòřก
ÿมรรëภćพรąบบไĀลเüียนเลืĂดแลąรąบบĀćยใจ (Cardio-respiratory Fitness) ĀรืĂรąบบพลĆงงćนแบบใช้
ĂĂกซิเจน (Aerobic System) จąบĆงเกิดñลต้ĂงòřกĂย่ćงน้Ăย 3 ครĆ้งต่ĂÿĆปดćĀ์ ต่Ăเนื่ĂงกĆนเปŨนรąยąเüลć
Ăย่ćงน้Ăย 6 ÿĆปดćĀ์ (McArdle et al, 2000) 

ขĆ้นคลćยĂčŠนรŠćงกćย 	Cool Down) 
กćรคลćยĂุ่นร่ćงกćยเปŨนกćรปรĆบรąบบกćรท ćงćนขĂงร่ćงกćย (Body System) ใĀ้ค่Ăย ė กลĆบคืนÿู่

ÿภćüąปกติภćยĀลĆงเÿร็จÿิ้นกćรòřกซ้Ăมแข่งขĆนĀรืĂกćรĂĂกก ćลĆงกćย โดยใช้รąยąเüลćในกćรเคลื่ĂนไĀü
ร่ćงกćยĂย่ćงน้Ăย ปรąมćè 10-15 นćที กิจกรรมที่ใช้ในกćรคลćยĂุ่นร่ćงกćยĂćจจąเĀมืĂนกĆบที่ใช้ในขĆ้นกćร
ĂบĂุ่นร่ćงกćย (Warm-up) โดยค่Ăย ė ปรĆบลดรąดĆบคüćมĀนĆก คüćมเข้มข้น ĀรืĂคüćมเร็üในกćรเคลื่ĂนไĀü
ร่ćงกćยใĀ้ช้ćลงĀรืĂเบćลง เพ่ืĂปรĆบลดรąดĆบกćรท ćงćนขĂงร่ćงกćย ĂĆตรćกćรเต้นขĂงĀĆüใจกćรไĀลเüียน
เลืĂด ĂĆตรćกćรĀćยใจ คüćมดĆนโลĀิต ĂุèĀภูมิกล้ćมเนื้Ă กćรเñćñลćญพลĆงงćน จćกกćรท ćงćนขĂงร่ćงกćยที่
ได้รĆบกรąตุ้นใĀ้ท ćงćนมćกกü่ćปกติในช่üงกćรòřกซ้Ăมแข่งขĆนใĀ้ค่Ăย ė ปรĆบลดลงÿู่รąดĆบปกติ (Resting  
Levels) ต่ĂจćกนĆ้น จึงใĀ้นĆกกีāćท ćกćรยืดเĀยียดกล้ćมเนื้ĂทĆ่üร่ćงกćย (Stretching Exercise) เพ่ืĂñ่Ăนคลćย 
(Relax) แลąช่üยใĀ้กćรไĀลเüียนเลืĂดกลĆบคืนÿู่ÿภćüąปกติ 

ĂĆตรćกćรเต้นขĂงĀĆüĔจ 	Heart Rate�HR) 
ĂĆตรćกćรเต้นขĂงĀĆüใจ (HR) เปŨนĀนึ่งในüิธีกćรที่ง่ćยที่ÿุด

แลąนิยมน ćมćใช้ เปŨนข้Ăมูล ในกćรüĆดแลąปรąเมินคüćม
เปลี่ยนแปลง (Parameters) กćรท ćงćนขĂงรąบบĀĆüใจแลąĀลĂด
เลืĂด  (Cardiovascular System) แลąรąดĆบคüćมĀนĆกในกćร
òřกซ้ĂมĀรืĂกćรĂĂกก ćลĆงกćยขĂงนĆกกีāć กćรปรąเมินแลą
ตรüจüĆดĂĆตรćกćรเต้นขĂงĀĆüใจนี้ ยĆงĀมćยคüćมรüมไปëึงÿิ่งที่เรć
ใช้เรียกกĆนü่ć ชีพจร (Pulse) โดยปกติทĆ่üไป ñู้òřกÿĂนกีāćแลą
นĆกกีāćÿćมćรëตรüจüĆดชีพจรตนเĂงได้ที่เÿ้นเลืĂดแดงบริเüè
ข้ĂมืĂ (Radial Artery) ที่บริเüèซĂกคĂใต้คćง (Carotid Artery) 
แลąที่ขมĆบ (Temporal Artery) (McArdle et al, 2000) ซึ่งĂĆตรć
กćรเต้นขĂงĀĆüใจ ÿćมćรëใช้เปŨนตĆüชี้üĆด (Indicator) ĀรืĂปรąเมิน
ค่ćคüćมĀนĆกขĂงกćรòřกซ้ĂมแลąกćรĂĂกก ćลĆงกćย (Intensity) ที่
ดีüิธีĀนึ่ง รüมทĆ้งใช้ในกćรปรąเมินÿุขภćพ (Health) แลąกćรพĆก
ฟ้ืนÿภćพร่ćงกćยขĂงนĆกกีāć (Recovery) ü่ćได้รĆบกćรพĆกñ่Ăน
Ăย่ćงเพียงพĂĀรืĂไม ่

ÿ ćĀรĆบกćรนĆบĂĆตรćกćรเต้นขĂงĀĆüใจ (Heart Rate) ใĀ้
ได้คüćมเที่ยงตรงÿม่ ćเÿมĂ คüรกรąท ćในช่üงตื่นนĂนตĂนเช้ćในแต่ลąüĆนก่Ăนลุกขึ้นจćกที่นĂน üิธีนĆบĂĆตรć
กćรเต้นขĂงĀĆüใจที่นิยมปäิบĆติกĆนมี 2 üิธี คืĂ 
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1. üิธีกćรนĆบĀĆüĔจบีบตĆü 15 ครĆ้ง 	The 15 Beat Method
  
ใช้นćāิกćจĆบเüลć (Stopwatch) จĆบเüลćรąĀü่ćงที่ĀĆüใจบีบตĆü 15 ครĆ้ง โดยเริ่มกดนćāิกćจĆบเüลćใน

จĆงĀüąเดียüกĆบที่ĀĆüใจบีบตĆü แลąนĆบĀĆüใจบีบตĆüครĆ้งต่ĂไปเปŨนครĆ้งที่  1 จนกรąทĆ่งëึงครĆ้งที่ 15 จึงĀยุด
นćāิกćจĆบเüลć ตĆüĂย่ćงเช่น จĆบเüลćที่ĀĆüใจบีบตĆü 15 ครĆ้งได้ 20.3 üินćที ñู้òřกÿĂนกีāćแลąนĆกกีāćÿćมćรë
น ćข้ĂมูลดĆงกล่ćüมćค ćนüèĀćค่ćจ ćนüนĂĆตรćกćรเต้นขĂงĀĆüใจใน  1 นćทีได้เท่ćกĆบ (15�20.3) x 60 = 44 
ครĆ้งต่Ăนćท ี

2. üิธีกćรจĆบเüลć 15 üินćที 	The 15 – Second Counting Method
 
เปŨนüิธีกćรที่ท ćได้ง่ćยแต่มีคüćมเที่ยงตรงน้Ăย ท ćได้โดยนĆบĂĆตรćกćรเต้นขĂงĀĆüใจรąĀü่ćงช่üงเüลć 

15 üินćที แล้üน ćมćค ćนüèค่ćĂĆตรćกćรเต้นขĂงĀĆüใจใน 1 นćที โดยกćรคูèด้üย 4 (ACSM, 2011) เช่น       
นĆบĂĆตรćกćรเต้นขĂงĀĆüใจได้ 12 ครĆ้ง ในเüลć 15 üินćที ดĆงนĆ้น ĂĆตรćกćรเต้นขĂงĀĆüใจใน 1 นćที มีค่ćเท่ćกĆบ 
4x12 = 48 ครĆ้งต่Ăนćท ี
ĂĆตรćกćรเต้นขĂงĀĆüĔจขณąพĆก 	Resting Heart Rate)  

โดยทĆ่üไป ĂĆตรćกćรเต้นขĂงĀĆüใจขèąพĆก (RHR) ขĂงแต่ลąบุคคล เÞลี่ยปรąมćè 70-80 ครĆ้งต่Ăนćที  
ÿ่üนในนĆกกีāćที่ได้รĆบกćรòřกคüćมĂดทนมćเปŨนĂย่ćงดีแลąมีคüćมต่Ăเนื่Ăงÿม่ ćเÿมĂเปŨนรąยąเüลćยćüนćน 
ĂĆตรćกćรเต้นขĂงĀĆüใจขèąพĆกจąค่Ăนข้ćงต่ ć ปรąมćè 40 ครĆ้งต่Ăนćที ĂĆนเปŨนñลเนื่Ăงมćจćกได้รĆบกćร
üćงรćกฐćนในกćรòřกทćงด้ćนคüćมĂดทนÿĆ่งÿมมćเปŨนĂย่ćงดี ÿ่üนบุคคลที่ไม่ค่Ăยได้เคลื่ĂนไĀüร่ćงกćยĀรืĂมี
พùติกรรมนĆ่งนćน (Sedentary Individual) ĂĆตรćกćรเต้นขĂงĀĆüใจขèąพĆกโดยเÞลี่ยปรąมćè 80 ครĆ้งต่Ă
นćที แต่ภćยĀลĆงกćรĂĂกก ćลĆงกćยแบบแĂโรบิกที่คüćมĀนĆกรąดĆบปćนกลćง (Moderate) ปรąมćè             
6 ÿĆปดćĀ์ ĂĆตรćกćรเต้นขĂงĀĆüใจขèąพĆก ÿćมćรëปรĆบลดลงจćก 80 ครĆ้งต่Ăนćที เĀลืĂปรąมćè 70 ครĆ้งต่Ă
นćที ĀรืĂต่ ćกü่ć (Wilmore et al, 2008) นĂกจćกนี้ ĂĆตรćกćรเต้นขĂงĀĆüใจขèąพĆก ÿćมćรëเปลี่ยนแปลงได้
จćกปัจจĆยแüดล้Ăม (Environmental Factors) เช่น กćรเพ่ิมขึ้นขĂงĂุèĀภูมิ (Temperature) แลąคüćมÿูง
เĀนืĂรąดĆบน้ ćทąเล (Altitude) เปŨนต้น 

Ăย่ćงไรก็ตćม ก่Ăนที่จąเริ่มท ćกćรòřกซ้ĂมĀรืĂĂĂกก ćลĆงกćย ĂĆตร ćกćรเต้นขĂงĀĆüใจก่Ăน             
ĂĂกก ćลĆงกćย (Pre-exercise Heart Rate) จąปรĆบตĆüÿูงขึ้นกü่ćรąดĆบปกติเล็กน้Ăย เพ่ืĂกรąตุ้นเตืĂนร่ćงกćย 
ÿภćüąดĆงกล่ćüนี้ เรียกü่ć ปäิกิริยćกćรตĂบÿนĂงล่üงĀน้ćขĂงร่ćงกćย (Anticipatory Response) ซึ่งมีÿ่üน
ช่üยกรąตุ้นใĀ้ร่ćงกćยมีกćรปรĆบตĆüเตรียมพร้Ăม โดยมีกćรĀลĆ่งÿćรăĂร์โมนจćกเซลล์ปรąÿćทที่ท ćĀน้ćที่น ćÿ่ง
กรąแÿปรąÿćท (Neurotransmitter Norepinephrine) ไปยĆงรąบบปรąÿćทÿ่üนปลćย (Peripheral 
Nervous System) แลąกรąตุ้นรąบบปรąÿćทĂĆตโนมĆติใĀ้ĀลĆ่งăĂร์โมน เตรียมพร้Ăมเพ่ืĂตĂบÿนĂงกćรท ćงćน
ขĂงร่ćงกćย (Wilmore et al, 2008) ÿ ćĀรĆบค่ćโดยปรąมćèขĂงĂĆตรćกćรเต้นขĂงĀĆüใจขèąพĆกที่เปŨนจริง
แลąเชื่ĂëืĂได้ คüรจąĂยู่ภćยใต้ÿภćüąที่ร่ćงกćยแลąจิตใจñ่Ăนคลćย (Total Relaxation) ĀรืĂñ่ćนกćร
พĆกñ่Ăนมćแล้üĂย่ćงเต็มที่ เช่น ในช่üงตื่นนĂนตĂนเช้ćก่Ăนลุกขึ้นจćกที่นĂน เปŨนต้น ซึ่งÿćมćรëใช้เปŨนข้Ăมูล
ในกćรüĆดแลąปรąเมินñลÿภćüąขĂงร่ćงกćยในแต่ลąüĆนได้ü่ć นĆกกีāćมีกćรพĆกñ่ĂนนĂนĀลĆบĂย่ćงเพียงพĂ
ĀรืĂไม ่มิใช่น ćมćใช้ในกćรตรüจÿĂบÿภćพคüćมÿมบูรè์ขĂงร่ćงกćย (Fitness) ดĆงที่ñู้òřกÿĂนกีāćแลąนĆกกีāć
ÿ่üนใĀญ่ยĆงมีคüćมเข้ćใจñิดĂยู่ ดĆงนĆ้น กćรตรüจÿĂบĂĆตรćกćรเต้นขĂงĀĆüใจในช่üงตื่นนĂนตĂนเช้ćขĂงนĆกกีāć
เปŨนปรąจ ć จąช่üยใĀ้ñู้òřกÿĂนกีāćทรćบü่ć นĆกกีāćได้รĆบกćรพĆกñ่ĂนเพียงพĂĀรืĂไม่ แลąÿมคüรปรĆบคüćม
ĀนĆกเบćขĂงกćรòřกซ้ĂมในüĆนนĆ้นĂย่ćงไรใĀ้เĀมćąกĆบÿภćพร่ćงกćยขĂงนĆกกีāć 
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üิธีกćรก ćĀนéคüćมĀนĆกĔนกćรòřกĒบบĒĂโรบิก 	Aerobic Training
 
ก่ĂนĂ่ืนñู้òřกÿĂนกีāćแลąนĆกกีāćคüรท ćคüćมเข้ćใจก่Ăนü่ć กćรòřกคüćมĂดทนรąบบไĀลเüียนเลืĂด

แลąรąบบĀćยใจ (Cardio-respiratory Training) มีคüćมĀมćยเดียüกĆนกĆบกćรòřกแบบแĂโรบิก (Aerobic 
Training) ซึ่งเปŨนüิธีกćรòřกท่ีนิยมน ćมćใช้ในกćรพĆçนćÿร้ćงเÿริมรąบบไĀลเüียนเลืĂดแลąรąบบĀćยใจ โดยใช้
ĂĆตรćกćรเต้นขĂงชีพจรก ćĀนดคüćมĀนĆกเบćĀรืĂเปŜćĀมćยในกćรòřก ซึ่งในทćงปäิบĆติโดยทĆ่üไปมีĂยู่ 2 üิธี คืĂ 
(Swain & Leutholtz, 2007) 

1. กćรก ćĀนดเปŜćĀมćยในกćรĂĂกก ćลĆงกćยโดยใช้ĂĆตรćกćรเต้นขĂงĀĆüใจÿูงÿุด (Maximal Heart 
Rate: MHR) มćเปŨนแนüทćงในกćรก ćĀนดเปŜćĀมćยĀรืĂคüćมĀนĆกเบćในกćรòřกซ้ĂมขĂงนĆกกีāćแต่ลąบุคคล 
โดยÿćมćรëค ćนüèĀćĂĆตรćกćรเต้นขĂงĀĆüใจÿูงÿุดได้จćกÿูตร ดĆงต่Ăไปนี้ 

� ĂĆตรćกćรเต้นขĂงĀĆüĔจÿูงÿčé 	MHR) = 22� – Ăćยč 	ÿูตรเéิม
 
� ĂĆตรćกćรเต้นขĂงĀĆüĔจÿูงÿčé 	MHR) = 2�7 – 	.7 X Ăćยč
 	ÿูตรĔĀมŠ�ACSM, 2010) 

         � ĂĆตรćกćรเต้นขĂงĀĆüĔจÿ ćรĂง 	HRR
 = MHR-ĂĆตรćกćรเต้นชีพจรขณąพĆก 	Resting HR
 
ตĆüĂยŠćง นĆกกีāćĂćยุ 20 ปŘ ต้ĂงกćรòřกĀรืĂĂĂกก ćลĆงกćยที่รąดĆบคüćมĀนĆก 65 ı 85 เปĂร์เซ็นต์  

คüรจąĂĂกก ćลĆงกćยĀรืĂท ćกćรòřกซ้ĂมใĀ้นĆกกีāćเĀนื่ĂยĀรืĂĀĆüใจเต้นกี่ครĆ้งต่Ăนćที (ชีพจรเปŜćĀมćย�Target 
Heart Rate: THR) จึงจąบรรลุñลตćมเปŜćĀมćยขĂงกćรòřกซ้Ăม (นĆกกีāćแนąน ćใĀ้ใช้ÿูตรด้ćนขüćมืĂ) 
  ÿูตร  MHR = 220 – Ăćยč    ÿูตร  MHR = 207 � 	.7x20
 
 = 220 ı 20       = 207 - 14 
 = 200 ครĆ้งต่Ăนćท ี       = 193 ครĆ้งต่Ăนćท ี
 ÿูตร  THR  = MHR X % คüćมĀนĆก                  THR  = MHR X % คüćมĀนĆก 
  = 200 X .65                                         = 193 X .65  
  = 130                                                 = 125.45 
 ชีพจรเðŜćĀมćย = 130 ครĆ้งตŠĂนćที                          = 125 ครĆ้งตŠĂนćที 
          THR  = 200 X .85                              THR  = 193 X .85 
                = 170                                              = 164.05  
 ชีพจรเðŜćĀมćย = 170 ครĆ้งตŠĂนćที      = 164 ครĆ้งตŠĂนćที 

ÿรčð กćรĂĂกก ćลĆงกćยĀรืĂกćรòřกซ้ĂมขĂงนĆกกีāćที่รąดĆบคüćมĀนĆก 65-85 เปĂร์เซ็นต์ คüรòřกใĀ้
นĆกกีāćเกิดคüćมรู้ÿึกเĀนื่Ăยที่รąดĆบĀĆüใจเต้น ปรąมćè 130 ı 170 ครĆ้งต่Ăนćที ĀรืĂปรąมćè 125 ı 164 
ครĆ้งต่Ăนćที (ในกรèีที่ใช้ÿูตรทćงด้ćนขüćมืĂค ćนüè) จึงจąท ćใĀ้นĆกกีāćบรรลุñลตćมเปŜćĀมćยขĂงกć ร
òřกซ้Ăม 

2. กćรก ćĀนดเปŜćĀมćยในกćรòřกซ้ĂมĀรืĂĂĂกก ćลĆงกćยโดยใช้ĂĆตรćกćรเต้นขĂงĀĆüใจÿ ćรĂง (Heart 
Rate Reserve: HRR) ซึ่งเปŨนñลต่ćงรąĀü่ćงĂĆตรćกćรเต้นขĂงĀĆüใจÿูงÿุด (MHR) กĆบĂĆตรćกćรเต้นขĂงĀĆüใจ
ขèąพĆก (Resting HR) (Karvonen et al 1957) น ćมćใช้เปŨนแนüทćงก ćĀนดเปŜćĀมćยĀรืĂคüćมĀนĆกเบćใน
กćรòřกซ้ĂมใĀ้เĀมćąÿมกĆบนĆกกีāćในแต่ลąบุคคล ซึ่งüิธีกćรนี้จąใĀ้ñลĂĆตรćกćรเต้นขĂงĀĆüใจเปŜćĀมćยที่
แม่นย ćกü่ć (Swain & Leutholtz, 2007) เพรćąเปŨนกćรน ćĂĆตรćกćรเต้นĀĆüใจขèąพĆก (Resting HR) ขĂง
นĆกกีāćตćมÿภćพคüćมเปŨนจริงขĂงร่ćงกćยในขèąนĆ้นมćใช้ปรąกĂบในกćรค ćนüèค่ćคüćมĀนĆกขĂงกćร
òřกซ้Ăมÿ ćĀรĆบนĆกกีāćแต่ลąคน 
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ตĆüĂยŠćง นĆกกีāćĂćยุ 20 ปŘ ĂĆตรćกćรเต้นขĂงĀĆüใจขèąพĆก (Resting HR) 70 ครĆ้งต่Ăนćที ต้Ăงกćร
òřกซ้ĂมĀรืĂĂĂกก ćลĆงกćยที่คüćมĀนĆกรąดĆบ 65-85 เปĂร์เซ็นต์ คüรจąĂĂกก ćลĆงกćยĀรืĂòřกซ้ĂมใĀ้นĆกกีāć
เĀนื่ĂยĀรืĂĀĆüใจเต้นกี่ครĆ้งต่Ăนćที (ชีพจรเปŜćĀมćย�Target Heart Rate : THR) จึงจąท ćใĀ้นĆกกีāćบรรลุñล
ÿ ćเร็จตćมเปŜćĀมćยขĂงกćรòřกซ้Ăม 
                       ĂĆตรćกćรเต้นชีพจรเðŜćĀมćย  = Target Heart Rate 	THR
 
                       ĂĆตรćกćรเต้นชีพจรÿ ćรĂง     = Heart Rate Reserve 	HRR
 
                       ĂĆตรćกćรเต้นชีพจรÿูงÿčé       = Maximum Heart Rate 	MHR
 
                       ĂĆตรćกćรเต้นชีพจรขณąพĆก   = Resting Heart Rate 	Resting HR
 
 ÿูตร HRR = MHR – Resting HR.           HRR  = MHR – Resting HR.  
     = (220 ı 20) ı 70            = {207 ı (.7X20)} ı 70 
     = 200 ı 70               = 193 ı 70 

ĂĆตรćกćรเต้นขĂงĀĆüใจÿ ćรĂง = 130 ครĆ้งต่Ăนćที        = 123 ครĆ้งต่Ăนćที 
ÿูตร THR  = HRR X % + Resting HR.                     THR  = HRR X % + Resting HR. 

                        = 130 X .65 + 70      = 123 X .65 + 70 
                        = 84.5 + 70   = 79.95 + 70 
       ชีพจรเðŜćĀมćย = 154.5�155 ครĆ้งตŠĂนćที    =  149.95�150 ครĆ้งตŠĂนćที
         THR  = 130 X .85 + 70                           THR  = 123 X .85 +70 
               = 110.5 + 70        = 104.55 + 70 
 ชีพจรเðŜćĀมćย  = 180.5�181 ครĆ้งตŠĂนćที        = 174.5�175 ครĆ้งตŠĂนćที 
 ÿรčð กćรĂĂกก ćลĆงกćยĀรืĂกćรòřกซ้ĂมขĂงนĆกกีāćที่รąดĆบคüćมĀนĆก 65 ı 85 เปĂร์เซ็นต์ คüรòřกใĀ้
นĆกกีāćเกิดคüćมรู้ÿึกเĀนื่Ăยที่รąดĆบĀĆüใจเต้นปรąมćè 155-181 ครĆ้งต่Ăนćที ĀรืĂปรąมćè 150-175 ครĆ้งต่Ă
นćที (ในกรèีที่ใช้ÿูตรใĀม่ค ćนüè) จึงจąท ćใĀ้นĆกกีāćบรรลุñลÿ ćเร็จตรงตćมเปŜćĀมćยขĂงกćรòřกซ้Ăม  
 ตĆüĂยŠćง นĆกกีāćĂćยุ 20 ปŘ ĂĆตรćกćรเต้นĀĆüใจขèąพĆก 54 ครĆ้งต่Ăนćที ภćยĀลĆงเÿร็จกćรòřกซ้Ăม
ตćมโปรแกรมที่ก ćĀนด พบü่ć ĂĆตรćกćรเต้นĀĆüใจขĂงนĆกกีāćĂยู่ที่รąดĆบ 182 ครĆ้งต่Ăนćที Ăยćกทรćบü่ć 
นĆกกีāćñู้นี้ได้รĆบกćรòřกที่คüćมĀนĆกก่ีเปĂร์เซ็นต์ 
 ÿูตร ชีพจรเðŜćĀมćย 	THR
 = % คüćมĀนĆก 	MHR-Resting HR
 � Resting HR 
         ĒทนคŠć                       182 =  ?

100
 (คüćมĀนĆก) x {207-(.7x20)}-54) � 54 

                                         182    =  ?
100

 (คüćมĀนĆก) x (193-54) � 54 

                                          182    =  ?
100

 (คüćมĀนĆก) x 139 � 54  

                                          182    =  ?
100

 (คüćมĀนĆก) x 193 

                                     182  =  ?
100

 (คüćมĀนĆก)        
 
                                  0.943 x 100 = คüćมĀนĆก 
   นĆกกีāćได้รĆบกćรòřกที่คüćมĀนĆก   =  94.3 % 

193 
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ÿรčð ภćยĀลĆงเÿร็จÿิ้นกćรòřกซ้Ăมตćมโปรแกรมที่ก ćĀนด ĂĆตรćกćรเต้นĀĆüใจนĆกกีāćĂยู่ที่รąดĆบ    
182 ครĆ้งต่Ăนćท ีĒÿéงüŠć นĆกกีāćผู้นี้ไé้รĆบกćรòřกที่รąéĆบคüćมĀนĆก 94.3 เðĂร์เซĘนต์ 

Ăงค์คüćมรู้ทćงด้ćนÿรีรüิทยćกćรกีāćดĆงกล่ćüนี้  ñู้òřกÿĂนกีāćÿćมćรëน ćมćปรąยุกต์ใช้ในกćร
ก ćĀนดค่ćคüćมĀนĆกเบćในแñนกćรòřกซ้Ăมแต่ลąช่üงใĀ้กĆบนĆกกีāć รüมทĆ้งÿćมćรëใช้ในกćรตรüจÿĂบ üĆดแลą
ปรąเมินñลกćรòřกซ้ĂมขĂงนĆกกีāćü่ć บรรลุñลตćมüĆตëุปรąÿงค์ĀรืĂเปŜćĀมćยที่ต้ĂงกćรĀรืĂไม่ เพ่ืĂพĆçนć
คüćมÿćมćรëแลąคüćมก้ćüĀน้ćขĂงนĆกกีāćใĀ้มีคุèภćพแลąปรąÿิทธิภćพมćกยิ่งข้ึน ดĆงต่Ăไปนี้  

� Ĕนé้ćนขĂงกćรòřกซ้Ăม 	Training) 
ýćÿตร์ÿćขćÿรีรüิทยćกćรกีāćจąช่üยพĆçนć
ÿ่ ง เ ÿ ริ ม แล ąÿ นĆ บ ÿนุ น ใ Ā้ ñู้ òř ก ÿ Ăนกี ā ć 
นĆกüิทยćýćÿตร์กćรกีāć แลąนĆกกีāćได้รĆบ
ข้Ăมูลคüćมรู้ เกี่ยüกĆบรąบบกćรท ćงćนขĂง
ร่ ć งกćย ท ć ใĀ้ เกิ ดคüćมรู้ คü ćมเข้ ć ใจ ใน
กรąบüนกćรพĆçนćแลąคüćมเปลี่ยนแปลงĂĆน
เปŨนñลจćกรูปแบบ üิธีกćรòřก แลąคüćมĀนĆก
เบćขĂงกćรòřกซ้Ăมแต่ลąโปรแกรม (Training 
Programs) ü่ćÿćมćรëกรąตุ้นแลąÿ่งñลต่Ăกćร
ท ćงćนขĂงĂüĆยüąรąบบต่ćง ė ขĂงร่ćงกćย
Ăย่ ć ง ไ ร  (Training Effects)  จ ć เปŨ นต้ Ă ง ใช้
รąยąเüลćในกćรòřกซ้Ăมแต่ลąโปรแกรม
ยćüนćนมćกน้Ăยแค่ไĀน จึงจąÿ่งñลใĀ้เกิดกćร
พĆçนćแลąเปลี่ยนแปลง ĂĆตรćคüćมเร็üขĂงกćรพĆçนćĀรืĂกćรเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกĆบร่ćงกćยแต่ลą
โปรแกรมกćรòřกซ้Ăมเร็üĀรืĂช้ć มćกĀรืĂน้ĂยเพรćąเĀตุใด  ซึ่งโปรแกรมกćรòřกซ้Ăม (Training Program) 
ตลĂดจนรูปแบบüิธีกćรòřกที่ñู้òřกÿĂนกีāćเปŨนĂĂกแบบĀรืĂเปŨนñู้ก ćĀนดใĀ้นĆกกีāćท ćกćรòřกซ้Ăม 
เปรียบเÿมืĂนเครื่ĂงมืĂที่ñู้òřกÿĂนกีāćน ćมćใช้ในกćรพĆçนćÿร้ćงเÿริมคüćมÿćมćรëใĀ้กĆบนĆกกีāć ที่
จ ćเปŨนต้ĂงĂćýĆยĂงค์คüćมรู้จćกĀลĆกกćรòřกซ้ĂมมćเปŨนแนüทćงในกćรพิจćรèćüćงแñนกćรòřกซ้Ăม เพ่ืĂ
น ćไปÿู่กćรòřกปäิบĆติĂย่ćงมีเĀตุñล Ăธิบćยได้ üĆดปรąเมินñลได้ĀรืĂพิÿูจน์ได้ เพ่ืĂÿĆ่งÿมเพ่ิมพูนทĆกþą 
คüćมÿćมćรë แลąÿมรรëภćพทćงกćยขĂงนĆกกีāćใĀ้พĆçนćก้ćüĀน้ćแลąบรรลุñลÿ ćเร็จตćมเปŜćĀมćยในแต่
ลąช่üงเüลćขĂงกćรòřกซ้Ăมที่ก ćĀนด (Phase) ด้üย เĀตุนี้ โปรแกรมกćรòřกซ้Ăมปรąจ ćปŘ (Annual Program) 
ĀรืĂแñนกćรòřกซ้ĂมรąยąยćüจึงเปรียบเÿมืĂนพิมพ์เขียü (Blueprint) ที่ใช้เปŨนกรĂบĀรืĂแนüทćงในกćร
ด ćเนินงćนกćรòřกซ้ĂมตลĂดปŘ รüมทĆ้งใช้ในกćรตรüจÿĂบแลąปรąเมินñลกćรด ćเนินงćนขĂงñู้òřกÿĂนกีāćü่ć 
มีคüćมก้ćüĀน้ćเปŨนไปตćมล ćดĆบขĆ้นตĂนขĂงแñนกćรòřกซ้Ăมที่ได้ก ćĀนดไü้ĀรืĂไม่เพรćąเĀตุใด ไม่ü่ćจąเปŨน
แñนกćรòřกซ้Ăมในช่üงนĂกùดูกćรแข่งขĆน (Off-Season) กćรòřกซ้Ăมในช่üงเตรียมคüćมพร้Ăมร่ćงกćยก่Ăน
กćรแข่งขĆน (Pre-Season) แลąกćรòřกซ้Ăมในช่üงกćรแข่งขĆน (Competitive-Season Training) ซึ่งโปรแกรม
กćรòřกซ้ĂมĀรืĂแñนกćรòřกซ้Ăมปรąจ ćปŘนี้ ëืĂเปŨนเครื่ĂงมืĂÿ ćคĆญĂย่ćงยิ่งขĂงñู้òřกÿĂนกีāćที่จąใช้เปŨน
แนüทćงในกćรพĆçนćÿร้ćงเÿริมýĆกยภćพคüćมก้ćüĀน้ćใĀ้กĆบนĆกกีāćĂย่ćงต่Ăเนื่Ăง แลąใช้เปŨนกรĂบĀรืĂ
แñนกćรท ćงćนในกćรÿร้ćงนĆกกีāćĂย่ćงมืĂĂćชีพ (Long-Term of Career Plan) ที่มีขĆ้นตĂนรćยลąเĂียดใน
กćรด ćเนินงćนĂย่ćงชĆดเจนเปŨนรąบบ เพ่ืĂพĆçนćýĆกยภćพคüćมก้ćüĀน้ćใĀ้กĆบนĆกกีāćĂย่ćงมีคุèภćพ โดยมี
กรąบüนกćรในกćรพĆçนćÿ่งเÿริมนĆกกีāćตĆ้งแต่ในรąดĆบเยćüชนใĀ้ก้ćüĀน้ćไปÿู่กćรแข่งขĆนในรąดĆบโลกĀรื Ă



 38 

กćรแข่งขĆนรąดĆบÿูงÿุด (Elite Levels of Competition) ที่ñู้òřกÿĂนกีāćจ ćเปŨนต้ĂงĂćýĆยĀลĆกกćรĂงค์คüćมรู้
ในกćรท ćงćนร่üมกĆนกĆบนĆกüิทยćýćÿตร์กćรกีāćที่มีคüćมรู้คüćมช ćนćญแลąเชี่ยüชćญเÞพćąด้ćน  

� Ĕนé้ćนขĂงนĆกกีāć 	Athletes) ñู้òřกÿĂน
กีāćที่ได้รĆบกćรýึกþćเรียนรู้ทćงด้ćนÿรีรüิทยćกćร
กีāćจąรู้ü่ć ท ćĂย่ćงไรจึงจąÿćมćรëĂĂกแบบแลąจĆด
โปรแกรมกćรòřกซ้Ăมเพ่ืĂใĀ้นĆกกีāćบรรลุñลตćม
เปŜćĀมćยแลąเกิดปรąโยชน์ÿูงÿุดกĆบนĆกกีāć โดยท ć
ใ Ā้ นĆ ก กี ā ć เ กิ ด ค ü ć ม รู้ ÿึ ก ÿ นุ ก แ ล ą ท้ ć ท ć ย
คüćมÿćมćรëกĆบรูปแบบüิธีกćรòřกซ้Ăมที่มีคüćม
ĀลćกĀลćยในกćรพĆçนćเทคนิคทĆกþąคüćมÿćมćรë
ใĀ้นĆกกีāć ไม่จ ćเจซ้ ćซćกแลąน่ćเบื่Ă มีกćรจĆดล ćดĆบ
ขĆ้นตĂนกćรòřกซ้Ăมที่เปŨนรąบบจćกง่ćยไปยćก จćกกćรเคลื่ĂนไĀüร่ćงกćยน้Ăยÿ่üนไปÿู่กćรเคลื่ĂนไĀüร่ćงกćย
Āลćยÿ่üน ช่üยใĀ้เกิดกćรปรąÿćนกćรท ćงćนร่üมกĆนขĂงกลุ่มกล้ćมเนื้Ăแลąรąบบปรąÿćท (Coordination) 
Ăย่ćงมีปรąÿิทธิภćพ ยิ่งไปกü่ćนĆ้น Ăงค์คüćมรู้ทćงด้ćนÿรีรüิทยćกćรกีāć (Sports Physiology) ยĆงเปŨนÿิ่งที่มี
คüćมÿ ćคĆญÿ ćĀรĆบñู้òřกÿĂนกีāćแลąนĆกกีāćปรąเภททีม (Team Sport) ไม่ต่ćงกĆบนĆกกีāćปรąเภทบุคคล 

(Individual Sport) ตĆüĂย่ćงเช่น นĆกกีāćบćÿเกตบĂล üĂลเลย์บĂล 
แăนด์บĂล ฟุตบĂล  ต้Ăงกćรคüćมแข็งแรง ก ćลĆง แลąคüćม
คล่Ăงแคล่ ü ในกćรกรąโดดขึ้ นยิ งปรąตู  กรąโดดขึ้ นตบลูก
üĂลเลย์บĂล กรąโดดขึ้นโĀม่งลูกฟุตบĂล รüมทĆ้งกćรกรąโดดขึ้น
ÿกĆดกĆ้นĀรืĂแย่งบĂลกĆบòśćยตรงข้ćม ขèąเดียüกĆนนĆกกีāćก็ยĆง
ต้Ăงกćรก ćลĆง คüćมเร็ü คüćมคล่Ăงแคล่üü่Ăงไü แลąคüćมĂดทนใน
กćรüิ่งĀรืĂเคลื่Ăนที่ไปมćในÿนćมตลĂดเกมกćรแข่งขĆน นĂกจćกนี้ 
นĆกกีāćเĀล่ćนี้ยĆงจ ćเปŨนต้Ăงได้รĆบกćรòřกòนเทคนิคทĆกþąแต่ลą
ทĆกþąซ้ ćแล้üซ้ ćเล่ć เพ่ืĂใĀ้เกิดคüćมแน่นĂนแม่นย ćในกćรใช้ทĆกþą 
ไม่ü่ćจąเปŨนกćรยิงปรąตู กćรเÿิร์ฟ กćรตบ ĀรืĂกćรÿกĆดกĆ้นกćรเล่น
ลูกขĂงòśćยตรงข้ćม รüมทĆ้งกćรòřกใช้เทคนิคทĆกþąในกćรครĂบครĂง
บĂล กćรรĆบÿ่งบĂลที่มีปรąÿิทธิภćพ รüดเร็ü แน่นĂน แลąแม่นย ć 

กćรเรียนรู้รูปแบบยุทธüิธี (Strategy) ในกćรเล่นเกมรุก (Offensive) แลąกćรเล่นเกมรĆบ (Defensive) 
นĂกจćกนี้ จ ćเปŨนต้Ăงýึกþćเรียนรู้แลąòřกòนเกมแทคติกใĀ้มีคüćมĀลćกĀลćยแลąÿĆมพĆนธ์กĆนในแต่ลą
ÿëćนกćรè์ที่เกิดขึ้นในเกมกćรแข่งขĆน ซึ่งกćรพĆçนćÿร้ćงเÿริมก ćลĆงคüćมแข็งแรงขĂงกล้ćมเนื้Ă คüćมĂดทน
ขĂงกล้ćมเนื้Ă แลąกćรพĆçนćรąบบพลĆงงćน (Energy System) เปŨนÿิ่งÿ ćคĆญที่ นĆกกีāćจ ćเปŨนต้Ăงได้รĆบกćร
เตรียมคüćมพร้ĂมใĀ้เกิดคüćมÿมบูรè์แลąแข็งแรงÿูงÿุด (Peak) เมื่Ăเข้ćÿู่ช่üงกćรแข่งขĆนที่ÿ ćคĆญĀรืĂรćยกćร
แข่งขĆนที่ยิ่งใĀญ่รąดĆบโĂลิมปŗกĀรืĂรąดĆบโลก ด้üยเĀตุนี้กćรเตรียมคüćมพร้Ăมทćงด้ćนÿมรรëภćพทćงกลไก
กćรเคลื่ĂนไĀüขĂงนĆกกีāć กćรพĆçนćเทคนิคทĆกþąแลąกćรเคลื่ĂนไĀüที่ดี รüมทĆ้งกćรมีรูปแบบüิธีกćรในกćร
พĆçนćเทคนิคแลąแทคติกที่ยĂดเยี่ยมขĂงñู้òřกÿĂนกีāćที่มีคüćมรู้คüćมÿćมćรë แลąมีกćรใช้ĀลĆกกćรทćง
üิทยćýćÿตร์กćรกีāćĂย่ćงเปŨนรąบบต่Ăเนื่Ăง ตลĂดจนมีกćรพĆçนćกćรòřกเÿริมÿมรรëภćพทćงกćยแลą
ÿมรรëภćพทćงจิต ด้üยกćรòřกÿมćธิแลąกćรòřกกล้ćมเนื้ĂใĀ้ท ćงćนในÿภćพที่เĀมืĂนจริง (Function 
Training) เพ่ืĂใĀ้นĆกกีāćเกิดคüćมคุ้นชินในกćรใช้แรงกล้ćมเนื้ĂปäิบĆติทĆกþąแลąคüบคุมกćรใช้ทĆกþąกćร
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เคลื่ĂนไĀüในแต่ลąขĆ้นตĂนĂย่ćงมีคุèภćพ ซึ่งมีÿ่üนÿ ćคĆญĂย่ćงยิ่ งต่Ăกćรท ćใĀ้นĆกกีāćได้มีโĂกćÿแÿดง
คüćมÿćมćรëÿูงÿุดĀรืĂปรąÿบคüćมÿ ćเร็จในกćรแข่งขĆนĂย่ćงมีปรąÿิทธิภćพ 

� Ĕนé้ćนขĂงผู้òřกÿĂนกีāć 	Coaches) คüćมรู้ทćงด้ćนÿรีรüิทยćกćรกีāćจąช่üยÿนĆบÿนุนใĀ้        
ñู้òřกÿĂนกีāćÿćมćรëน ćไปใช้ปรąโยชน์ในกćรจĆดเตรียมแñนกćรòřกซ้Ăมเพ่ืĂพĆçนćทĆกþąพ้ืนฐćนกćร
เคลื่ĂนไĀü เทคนิคทĆกþąกีāć แลąกćรพĆçนćÿร้ćงเÿริมÿมรรëภćพทćงกćยใĀ้กĆบนĆกกีāćได้Ăย่ćงëูกต้Ăง
เปŨนไปตćมล ćดĆบขĆ้นแลąมีปรąÿิทธิภćพ ท ćใĀ้นĆกกีāćเกิดคüćมมĆ่นใจในตนเĂงแลąเชื่ĂมĆ่นในตĆüñู้òřกÿĂนกีāć
ü่ćจąÿćมćรëช่üยจĆดกćรĂĂกแบบแลąจĆดโปรแกรมกćรòřกซ้Ăมที่เĀมćąÿมมีคุèภćพในกćรพĆçนćทĆกþą
คüćมÿćมćรëขĂงตนใĀ้ก้ćüĀน้ćแลąปรąÿบคüćมÿ ćเร็จได้ในรąดĆบÿูงÿุด โดยÿćมćรëชี้แจงĀรืĂĂธิบćย
กรąบüนกćร (Process) ในแต่ลąขĆ้นตĂนขĂงกćรòřกซ้ĂมใĀ้กĆบนĆกกีāćได้รĆบทรćบแลąเข้ćใจëึงüิธีกćร 
üĆตëุปรąÿงค์ แลąเปŜćĀมćยขĂงกćรòřกซ้Ăมได้Ăย่ćงëูกต้Ăง ชĆดเจน มีเĀตุñล ÿćมćรëüĆดแลąปรąเมินñล
คüćมก้ćüĀน้ćในกćรòřกซ้Ăมได้Ăย่ćงเปŨนรูปธรรม ÿ่งñลใĀ้เกิดแรงบĆนดćลใจแลąคüćมมĆ่นใจในนĆกกีāć 
นĂกจćกนี้ ในด้ćนจิตüิทยćกćรกีāć (Sports Psychology) ยĆงพบด้üยü่ć นĆกกีāćจąเกิดแรงจูงใจ มีคüćม
มุ่งมĆ่นตĆ้งใจ กรąตืĂรืĂร้น แลąทุ่มเทคüćมพยćยćมใĀ้กĆบกćรòřกซ้ĂมĂย่ćงเต็มที่ เมื่Ăได้รĆบคüćมรู้แลąเกิดคüćม
เข้ćใจในÿิ่งที่ตนเĂงต้Ăงกรąท ćในรąĀü่ćงกćรòřกซ้Ăมü่ć คืĂ Ăąไร แลąท ćไมจึงต้Ăงòřก แลąจąต้Ăงท ćกćร
òřกซ้ĂมĂย่ćงไร เพ่ืĂใĀ้บĆงเกิดñลตćมเปŜćĀมćยĂย่ćงมีคุèภćพแลąÿćมćรëน ćมćใช้ใĀ้เกิดปรąโยชน์ÿูงÿุดได้ใน
เกมกćรแข่งขĆน 

ในคüćมเปŨนจริง นĆกกีāćทุกคนĂยćกทรćบü่ć กćรòřกซ้Ăมที่ñ่ćนมćขĂงตนเĂงเปŨนĂย่ćงไร มีกćร
เปลี่ยนแปลงแลąพĆçนćก้ćüĀน้ćขึ้นĀรืĂไม่ มćกน้Ăยเพียงใด มีข้ĂคüรปรĆบปรุงแก้ไขในด้ćนใด Āćกต้Ăงกćรที่
จąพĆçนćตนเĂงใĀ้ปรąÿบคüćมÿ ćเร็จĀรืĂก้ćüĀน้ćต่Ăไป คüรจąต้Ăงท ćกćรòřกซ้ĂมĂąไรบ้ćง แลąคüรจą
òřกซ้Ăมทćงใดมćกน้Ăยเพียงใด แลąòřกซ้ĂมĂย่ćงไร เพรćąเĀตุใด แลąท ćไมจึงต้ĂงมีกćรòřกเÿริมทĆกþąĀรืĂ
ÿมรรëภćพเÞพćąด้ćน (Specific Training) เช่น กćรòřกÿร้ćงเÿริมคüćมแข็งแรงกล้ćมเนื้Ăด้üยกćรยกน้ ćĀนĆก 
(Lifting Weights) กćรòřกüิ่งแบบĀนĆกÿลĆบเบć (Running Interval) โดยใช้รąยąทćงÿĆ้นยćüแตกต่ćงกĆนเพื่ĂÿĆ่ง
ÿมพลĆงงćน กćรòřกพลĆยโĂเมตริก (Plyometric Training) เพ่ืĂพĆçนćÿร้ćงเÿริมก ćลĆงรąเบิด ก ćลĆงคüćมเร็ü 
เปŨนต้น กćรĂธิบćยใĀ้คüćมรู้แลąกćรตĂบค ćëćมข้ĂÿงÿĆยĂย่ćงมีเĀตุñลขĂงñู้òřกÿĂนกีāćที่มีคüćมรู้ คüćม
เชี่ยüชćญĂย่ćงแท้จริง จąท ćใĀ้นĆกกีāćเกิดคüćมเข้ćใจในÿิ่งที่ ตนเĂงòřกปäิบĆติแลąตรąĀนĆกในคุèค่ć
คüćมÿ ćคĆญขĂงกćรòřกซ้Ăมที่ëูกจĆดเตรียมไü้Ăย่ćงเปŨนรąบบ ซึ่งจąมีñลช่üยกรąตุ้นใĀ้เกิดกćรพĆçนćคüćมคิด 
คüćมเปลี่ยนแปลงในกćรพĆçนćýĆกยภćพคüćมÿćมćรëขĂงร่ćงกćยนĆกกีāć ที่ ñู้òřกÿĂนกีāćÿćมćรëüĆดแลą
ปรąเมินñลคüćมก้ćüĀน้ćจćกกćรòřกซ้ĂมขĂงนĆกกีāćได้Ăย่ćงชĆดเจนแลąเปŨนรูปธรรม เมื่ĂเปŨนเช่นนี้กćร
òřกซ้Ăมที่นĆกกีāćเคยคิดü่ćĀนĆก เĀนื่Ăย ยćก ĀรืĂจ ćเจซ้ ćซćกน่ćเบื่Ă จąกลćยเปŨนแรงจูงใจที่ท้ćทćย
คüćมÿćมćรëแลąได้รĆบกćรยĂมรĆบü่ć มีคุèค่ćคüćมÿ ćคĆญในกćรช่üยพĆçนćÿร้ćงเÿริมคüćมก้ćüĀน้ćใĀ้กĆบ
ตนเĂงที่ ไม่คüรĀลีกเลี่ยงแลąลąเลยĂีกต่Ăไป เมื่ĂนĆกกีāćแต่ลąบุคคลÿćมćรëบรรลุñลได้ตćมเปŜćĀมćยที่ตĆ้งไü้ 
ย่Ăมท ćใĀ้ทีมมีโĂกćÿปรąÿบคüćมÿ ćเร็จตćมเปŜćĀมćยด้üยเช่นกĆน แลąเมื่ĂนĆ้นคüćมÿ ćเร็จขĂงñลงćนที่
ปรćกäĀรืĂเกิดขึ้น ย่Ăมน ćมćซึ่งคüćมน่ćชื่นชมยินดีแลąคüćมพึงพĂใจÿ ćĀรĆบñู้òřกÿĂนกีāćแลąตĆüนĆกกีāćใน
ที่ÿุด 

� Ĕนé้ćนขĂงคüćมเชื่ĂĒลąกćรÿืบทĂéüĆçนธรรมขĂงกćรòřกÿĂนกีāć 	Myths and Traditions 
of Coaching)  

ñู้òřกÿĂนกีāćจ ćนüนมćก (Coaches) เริ่มต้นท ćĀน้ćที่ในกćรเปŨนñู้òřกÿĂนกีāćจćกกćรที่ เคยเปŨน
นĆกกีāćมćก่Ăน โดยคิดü่ćตนเĂง คืĂ ñู้òřกÿĂนกีāć (Coach) ที่มีทĆกþą ปรąÿบกćรè์ คüćมช ćนćญ ĀรืĂ 
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มีคüćมรู้ คüćมÿćมćรëจćกกćรที่ตนเĂงเคยเปŨนนĆกกีāćมćก่Ăน ท ćกćรÿĂนนĆกกีāćโดยใช้คüćมเชื่Ă (Myths) 
ĀรืĂปรąÿบกćรè์คüćมคุ้นชินที่ตนเĂงเคยëูกòřกĀรืĂëูกÿĂน ë่ćยทĂดเปŨนüĆçนธรรมÿืบทĂดกĆนมć ซึ่งรูปแบบ
üิธีกćรòřกบćงĂย่ćงในบćงเĀตุกćรè์ÿ ćĀรĆบนĆกกีāćบćงคนĂćจจąน ćไปÿู่คüćมÿ ćเร็จได้ แต่มิได้Āมćยคüćมü่ć 
จąÿćมćรëน ćüิธีกćรเดียüกĆนนี้ใช้ได้กĆบนĆกกีāćทุกคนใĀ้ปรąÿบคüćมÿ ćเร็จได้เช่นเดียüกĆน ดĆงนĆ้น กćรได้ÿĆงเกต
เรียนรู้จćกกćรòřกซ้ĂมแลąคüćมñิดพลćดขĂงñู้Ă่ืน คืĂ Ăงค์คüćมรู้ที่จąช่üยใĀ้ñู้òřกÿĂนกีāćเกิดคüćมตรąĀนĆก 
แลąคüćมเข้ćใจในกćรคิดüิเครćąĀ์Ăย่ćงมีĀลĆกกćร แลąพิจćรèćแยกแยąข้ĂมูลĂĂกจćกคüćมเชื่Ăได้Ăย่ćงมี
เĀตุñลโดยตĆ้งĂยู่บนรćกฐćนขĂงคüćมเปŨนจริง ท ćใĀ้เกิดคüćมรู้ คüćมเข้ćใจ ÿćมćรëน ćไปเปŨนปรąÿบกćรè์ที่
ĀลćกĀลćยในกćรพĆçนćคüćมÿćมćรëขĂงตนเĂงใĀ้ก้ćüĀน้ć แทนกćรใช้คüćมรู้ÿึก คüćมเชื่Ă คüćมคุ้นชิน
ĀรืĂปรąÿบกćรè์เดิม ė ที่ไม่ÿćมćรëĀćเĀตุñลมćĂธิบćยĀรืĂตĂบข้ĂÿงÿĆยใĀ้เปŨนที่ยĂมรĆบโดยทĆ่üไปได้ ซึ่งใน
ที่ÿุดก็จąกลćยเปŨนปัญĀćĂุปÿรรคที่ย้ĂนกลĆบมćบĆ่นทĂนคüćมก้ćüĀน้ćแลąคüćมÿ ćเร็จขĂงตนเĂงในกćร
พĆçนćýĆกยภćพคüćมÿćมćรëใĀ้กĆบนĆกกีāć รüมทĆ้งท ćใĀ้กćรยĂมรĆบในคุèค่ćคüćมÿćมćรëขĂงตนเĂงลด
น้Ăยลง ñู้òřกÿĂนกีāćที่ดีแลąมีคüćมคิดÿร้ćงÿรรค์จึงพยćยćมขüนขüćยĀćคüćมรู้เพ่ืĂลดคüćมเÿี่ยงที่จą
ก่ĂใĀ้เกิดĂĆนตรćยแลąปัญĀćĂุปÿรรคที่จąมีñลกรąทบต่ĂกćรพĆçนćคüćมก้ćüĀน้ćแลąคüćมÿćมćรëขĂง
นĆกกีāć ด้üยกćรยĂมรĆบแลąýึกþćเรียนรู้ที่จąปรĆบเปลี่ยนรูปแบบüิธีกćรòřก เพ่ืĂใĀ้กćรด ćเนินกćรòřกซ้Ăมที่ท ć
กćรòřกปäิบĆติใĀ้กĆบนĆกกีāćเปŨนไปĂย่ćงëูกต้ĂงเĀมćąÿมกĆบนĆกกีāćตćมĀลĆกกćรทćงüิทยćýćÿตร์Ăย่ćงเปŨน
รąบบ มีเĀตุñลĂธิบćยได้ ÿćมćรëตรüจÿĂบüĆดแลąปรąเมินñลได้ ด้üยกćรýึกþćท ćคüćมเข้ćใจในýćÿตร์ÿćขć
ÿรีรüิทยćที่เกี่ยüข้ĂงกĆบรąบบกćรท ćงćนขĂงĂüĆยüąต่ćง  ė ภćยในร่ćงกćย ตลĂดจนพĆçนćกćรแลąกćร
เปลี่ยนแปลงขĂงร่ćงกćยที่เกิดขึ้นจćกกćรòřกซ้Ăมในแต่ลąรąดĆบคüćมĀนĆก ( Intensity) แลąแต่ลąรูปแบบ
üิธีกćรòřก (Training Methods) ขĂงโปรแกรมกćรòřกซ้Ăม (Training Program) ที่ñู้òřกÿĂนกีāćเปŨนñู้ก ćĀนด
แลąน ćมćด ćเนินกćรòřกซ้ĂมใĀ้กĆบนĆกกีāć ซึ่งเปŨนบทบćทĀน้ćที่ÿ ćคĆญขĂงñู้òřกÿĂนกีāć เพ่ืĂใĀ้ตนเĂงÿćมćรë
พĆçนćรูปแบบüิธีกćรซ้ĂมจćกĂงค์คüćมรู้ในĀลĆกกćรòřกซ้Ăม (Principle of Training) แลąกรąบüนกćรในกćร
òřกซ้Ăมที่เปŨนรąบบ (Training Process) ท ćใĀ้ÿćมćรëจĆดท ćแñนกćรòřกซ้ĂมแลąÿćมćรëĂĂกแบบกćร
òřกซ้ĂมใĀ้กĆบนĆกกีāćในแต่ลąช่üงเüลćได้Ăย่ćงëูกต้ĂงเĀมćąÿม ช่üยใĀ้นĆกกีāćได้รĆบกćรพĆçนćคüćมÿćมćรë
ก้ćüĀน้ćĂย่ćงต่Ăเนื่ĂงเปŨนรąบบตćมแñนกćรòřกซ้Ăมที่ไ ด้ก ćĀนดไü้ โดยÿćมćรëĂธิบćยใĀ้เĀตุñล                
üĆดปรąเมินñล แลąüิเครćąĀ์ñลกćรòřกซ้ĂมในทุกขĆ้นตĂนได้ด้üยกรąบüนกćรทćงüิทยćýćÿตร์  แทนกćรใช้
คüćมรู้ÿึก ปรąÿบกćรè์ ĀรืĂคüćมเชื่ĂขĂงตนเĂงเช่นที่เคยกรąท ćกĆนมćในĂดีตที่ไม่ÿćมćรëĂธิบćยใĀ้เĀตุ
ñลได้ 

� ĔนกćรýċกþćüิจĆยทćงé้ćนÿรีรüิทยćกćรกีāć 	Sports Physiology Research)  
กćรüćงแñนงćนกćรòřกซ้ĂมĂย่ćงรĆดกุม ñนüกกĆบ

กćรคüบคุมกรąบüนกćรในกćรýึกþćทดลĂง กćรüิเครćąĀ์ 
แลąกćรปรąเมินñลในทุกขĆ้นตĂนĂย่ćงพิëีพิëĆนรĂบคĂบ 
จąช่üยใĀ้นĆกüิทยćýćÿตร์กćรกีāćแลąñู้òřกÿĂนกีāć
ÿćมćรëกลĆ่นกรĂงแลąแยกแยąคüćมจริงĂĂกจćกคüćม
เชื่Ă โดยมีนĆกÿรีรüิทยćกćรกีāćที่ เชี่ยüชćญร่üมเปŨน
ทีมงćนýึกþćค้นคü้ćüิจĆย ด้üยกćรใช้ĀลĆกกćรแลąüิธีกćร
ĀลćกĀลćยรูปแบบ เพ่ืĂใĀ้ได้มćซึ่งค ćตĂบที่ÿćมćรë
ĂธิบćยใĀ้เĀตุñลได้จćกกćรพิÿูจน์ เปŨนคüćมรู้ที่จąช่üย
น ćไปÿู่กćรขยćยñลแลąกćรใĀ้ข้ĂมูลรćยลąเĂียดĂย่ćงมีĀลĆกกćรแลąเĀตุñล ÿćมćรëÿื่ĂคüćมĀมćยขĂง
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ñลลĆพธ์ĀรืĂÿิ่งที่เกิดขึ้นได้Ăย่ćงชĆดเจน ซึ่งเปŨนñลที่ได้จćกรูปแบบüิธีกćรòřกซ้Ăม ที่ñู้òřกÿĂนกีāćน ćมćใช้เปŨน
เครื่ĂงมืĂในกćรด ćเนินกćรòřกซ้ĂมใĀ้กĆบนĆกกีāć โดยÿćมćรëแยกแยąñลที่เกิดขึ้นจćกกćรòřกซ้ĂมĂĂกได้เปŨ น 
3 ขĆ้นตĂน คืĂ ñลที่เกิดขึ้นทĆนทีทĆนใด (Immediately) ñลที่เกิดขึ้นในขèąพĆก (Rest) แลąñลที่เกิดขึ้นตćมมć
ในรąยąยćü (Long Term) ในÿ่üนขĂงกćรýึกþćÿëćนภćพĀรืĂกćรýึกþćเปรียบเทียบ  (Status or 
Comparison Studies) Ăćทิเช่น กćรเปรียบเทียบรąĀü่ćงñู้ที่เปŨนนĆกกีāć (Athletes) กĆบñู้ที่ไม่ได้เปŨนนĆกกีāć 
(Non-athletes) ซึ่งเปŨนกćรýึกþćเปรียบเทียบคüćมแตกต่ćงü่ć ท ćไมĀรืĂเพรćąเĀตุใดนĆกกีāćจึงมี
ÿมรรëภćพทćงกćยĀรืĂคüćมแข็งแรงมćกกü่ćĀรืĂมีก ćลĆงคüćมเร็üมćกกü่ćñู้ที่ไม่ได้เปŨนนĆกกีāć ซึ่งเปŨนกćร
ýึกþćüิจĆยที่มิได้มีกćรพิÿูจน์คüćมจริง แต่เปŨนกćรýึกþćเปรียบเทียบÿëćนภćพรąĀü่ćงกลุ่มที่เปŨนนĆกกีāćกĆบ
กลุ่มบุคคลที่ไม่ได้เปŨนนĆกกีāć เพื่Ăชี้ใĀ้เĀ็นëึงÿćเĀตุที่มćขĂงคüćมแตกต่ćงแลąปัจจĆยที่เกี่ยüข้ĂงกĆบÿิ่งที่เกิดข้ึน 
ÿćมćรëแยกแยąĂงค์ปรąกĂบที่เปŨนปัจจĆยÿ ćคĆญที่ÿ่งñลท ćใĀ้เกิดคüćมแตกต่ćง เพ่ืĂน ćมćพิจćรèćĀćเĀตุñล
ในกćรพĆçนćĀรืĂค้นคü้ćĀćüิธีกćรในกćรปรĆบปรุงแก้ไขกćรòřกซ้ĂมใĀ้มีปรąÿิทธิภćพĀรืĂมีคุèภćพมćกยิ่งขึ้น
ต่Ăไป ข้ĂมูลĀรืĂข้Ăค้นพบที่ได้จćกกćรýึกþć ค้นคü้ćüิจĆยเĀล่ćนี้ Āćกñู้òřกÿĂนกีāćใÿ่ใจýึกþć เรียนรู้ แลąท ć
คüćมเข้ćใจก็จąÿćมćรëน ćมćปรąยุกต์ใช้เปŨนแนüทćงในกćรพĆçนćรูปแบบüิธีกćรòřกซ้ĂมใĀ้กĆบนĆกกีāćขĂง
ตนเĂงได้Ăย่ćงมีปรąÿิทธิภćพ  

นĂกจćกนี้ ยĆงมีกćรýึกþćüิจĆยĂีกลĆกþèąĀนึ่ง ซึ่งเปŨนกćรýึกþćทćงด้ćนคüćมÿĆมพĆนธ์  (Correlation 
Study) ที่ต้Ăงกćรค้นĀćคüćมÿĆมพĆนธ์ที่เกี่ยüข้ĂงกĆน (Relationship) ขĂงปัจจĆยใดปัจจĆยĀนึ่งĀรืĂĀลćยปัจจĆย
ที่เก่ียüข้Ăง เช่น üิธีกćรòřกซ้Ăม ปริมćèคüćมĀนĆกเบćในกćรòřกซ้Ăม รąยąเüลćที่ใช้ในกćรòřกซ้Ăม แลąกćรพĆก
ฟ้ืนÿภćพร่ćงกćย (Recovery) รüมทĆ้งปัจจĆยĂ่ืนที่เกี่ยüข้Ăงแลąÿ่งñลกรąทบต่ĂคüćมÿćมćรëขĂงนĆกกีāć 
กćรýึกþćทćงด้ćนขĂงคüćมÿĆมพĆนธ์ ÿ่üนมćกแÿดงใĀ้เĀ็นëึงคüćมเกี่ยüข้ĂงกĆนขĂงปริมćèในกćรòřกซ้Ăม 
(Training Volume) เช่น รąยąทćง (Distance) ĀรืĂรąยąเüลć (Time) ที่ใช้ในกćรòřกซ้Ăม คüćมบ่ĂยครĆ้งĀรืĂ
คüćมëี่ (Frequency) ในกćรòřกซ้Ăม จ ćนüนครĆ้ง (Repetition) จ ćนüนเซต (Set) ที่ใช้ในกćรòřกซ้Ăม แลą
คüćมĀนĆกในกćรòřกซ้Ăม (Intensity) เพ่ืĂพĆçนćคüćมÿćมćรëใĀ้กĆบนĆกกีāć แต่ข้ĂÿĆงเกตที่ÿ ćคĆญ คืĂ ปัจจุบĆน
กลĆบไม่มีงćนüิจĆยใดที่พิÿูจน์ĀรืĂยืนยĆนü่ć ปริมćèĀรืĂคüćมĀนĆกในกćรòřกซ้ĂมรąดĆบใดใĀ้ñลดีที่ÿุดกĆบนĆกกีāć
แต่ลąปรąเภท ด้üยเĀตุนี้ งćนüิจĆยปรąเภทที่ýึกþćคüćมÿĆมพĆนธ์ที่เกี่ยüข้ĂงกĆบปัจจĆยใดปัจจĆยĀนึ่ง จึงมิใช่
งćนüิจĆยที่พิÿูจน์ÿćเĀตุ (Cause) แลąñล (Effect) Ăย่ćงแท้จริงü่ć กćรที่นĆกกีāćคนใดคนĀนึ่งปรąÿบ
คüćมÿ ćเร็จในกćรแข่งขĆน เกิดจćกกćรòřกซ้ĂมĂย่ćงĀนĆกĀรืĂเกิดจćกกćรที่นĆกกีāćใช้กćรÿĆงเกตเรียนรู้ด้üย
ตนเĂงในกćรที่จąปรąคĆบปรąคĂงตนเĂงĂย่ćงไรในรąĀü่ćงกćรòřกซ้Ăมเพ่ืĂใĀ้บĆงเกิดñลดีแลąมิใĀ้เกิดปัญĀć
บćดเจ็บ ĀรืĂตนเĂงต้ĂงตกĂยู่ในÿภćüąที่òřกซ้ĂมĀนĆกมćกเกินไป (Overtraining) ในขèąที่นĆกกีāćคนĂ่ืน ė 
ต้ĂงปรąÿบกĆบปัญĀćกćรบćดเจ็บจćกกćรทุ่มเทใĀ้กĆบกćรòřกซ้ĂมĂย่ćงĀนĆก โดยมิได้ÿĆงเกตĀรืĂเรียนรู้คüćม
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกĆบร่ćงกćยตนเĂง   

ÿ่üนกćรýึกþćüิจĆยปรąเภททดลĂง (Experimental Study) เปŨนกćรýึกþćที่ท ćใĀ้ทรćบÿćเĀตุแลą
ñลที่ เกิดขึ้นตćม ด้üยกćรทดÿĂบนĆกกีāćก่Ăนกćรòřกซ้Ăม (Pretested) แลąท ćกćรÿุ่มตĆüĂย่ćงเพ่ืĂ 
แบ่งเปŨนกลุ่มทดลĂง (Experimental Group) แลąกลุ่มคüบคุม (Control Group) จćกนĆ้น ด ćเนินกćรตćม
ขĆ้นตĂนจนกรąทĆ่งÿิ้นÿุดกćรทดลĂง แลąท ćกćรทดÿĂบนĆกกีāćĀลĆงกćรòřกซ้Ăม (Post tested) ซึ่งบรรดćนĆก
ÿรีรüิทยćกćรกีāćแลąñู้òřกÿĂนกีāćจąÿćมćรëน ćñลกćรýึกþćทดลĂงนี้ มćพิจćรèćแลąüิเครćąĀ์ĀćÿćเĀตุ
ขĂงคüćมเปลี่ยนแปลงกćรท ćงćนขĂงĂüĆยüąแลąรąบบกćรท ćงćนขĂงร่ćงกćยĂĆนเปŨนñลเนื่Ăงมćจćกüิธีกćรòřก 
(Training Method) ช่üยใĀ้ñู้òřกÿĂนกีāćแลąนĆกกีāćเกิดคüćมรู้คüćมเข้ćใจแลąมีคüćมมĆ่นใจในüิธีกćรòřกมćก
ยิ่งขึ้น ซึ่งเปŨนกćรใช้ĀลĆกกćรคüćมรู้ทćงüิชćกćรในกćรòřกซ้Ăม เพ่ืĂพิÿูจน์Āćค ćตĂบแลąคüćมจริงด้üย
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กรąบüนกćรทćงด้ćนüิทยćýćÿตร์ ซึ่งกćรýึกþćüิจĆยทćงด้ćนÿรีรüิทยćกćรกีāćนี้ ÿćมćรëแยกĂĂกเปŨน
ปรąเภทได้ ดĆงนี้ (Sharkey & Gaskill, 2006) 

ðรąเภทขĂงกćรýċกþćüิจĆยทćงé้ćนÿรีรüิทยć 

ðøąđõì×ĂÜÜćîüĉÝĆ÷ǰ üĉíĊÖćøéĞćđîĉîÜćîìĞćĂ÷ŠćÜĕø óĉÿĎÝîŤđĀêčĒúąñúĀøČĂĕöŠ

(Types of Research) (How done?) (Prove Cause and Effect?)
ǰýċÖþćÿëćîõćóǰ(Status) đðøĊ÷ïđìĊ÷ïøąĀüŠćÜÖúčŠö ĕöŠ

ǰýċÖþćÙüćöÿĆöóĆîíŤǰ(Correlation) óĉÝćøèćÙüćöÿĆöóĆîíŤìĊęöĊÙüćö

đÖĊę÷ü×šĂÜÖĆî

ĕöŠ

ǰÖćøìéúĂÜǰ(Experimental) ýċÖþćøć÷úąđĂĊ÷é×ĂÜêĆüĒðø

Āúć÷×ĆĚîêĂî

ĔßŠ

 
ÿรčð 

Ăงค์คüćมรู้เกี่ยüกĆบข้Ăมูลทćงด้ćนÿรีรüิทยćกćรกีāćในบทนี้  ÿćมćรëช่üยÿนĆบÿนุนใĀ้ñู้òřกÿĂนกีāć
แลąนĆกกีāć ตลĂดจนñู้ที่มีบทบćทĀน้ćที่ในกćรพĆçนćýĆกยภćพแลąคüćมÿćมćรëขĂงนĆกกีāćเกิดคüćม
ตรąĀนĆกในคüćมÿ ćคĆญขĂงĀลĆกกćรในกćรòřกซ้ĂมกีāćĀรืĂกćรĂĂกก ćลĆงกćยที่ดีแลąëูกต้Ăง Āćกต้ĂงกćรใĀ้
บรรลุñลตćมüĆตëุปรąÿงค์แลąเปŜćĀมćยที่ต้Ăงกćร คüรน ćĀลĆกกćรพ้ืนฐćนในกćรòřกซ้ĂมĀรืĂĀลĆกกćรขĂงฟŗต  
(FITT) มćใช้เปŨนแนüทćงในกćรก ćĀนดโปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆงกćยใĀ้เĀมćąÿม ไม่ü่ćจąเปŨนคüćมëี่ĀรืĂคüćม
บ่ĂยในกćรĂĂกก ćลĆงกćย (Frequency) คüćมĀนĆก (Intensity) แลąรąยąเüลćที่ใช้ในกćรĂĂกก ćลĆงกćย 
(Time/Duration) ตลĂดจนรูปแบบüิธีกćรĂĂกก ćลĆงกćย (Type/Mode) จąต้ĂงมีคüćมÿĂดคล้ĂงกĆบ
üĆตëุปรąÿงค์แลąเปŜćĀมćย คüćมรู้คüćมเข้ćใจในĀลĆกกćรòřกซ้ĂมĀรืĂกćรĂĂกก ćลĆงกćยดĆงกล่ćüนี้ จąช่üยใĀ้    
ñู้òřกÿĂนกีāćเกิดคüćมตรąĀนĆกในเĀตุñลแลąเปŜćĀมćยขĂงกćรÿร้ćงเÿริมÿุขภćพแลąÿมรรëภćพ (Health 
and Fitness) คüćมÿćมćรë (Performance) ใĀ้กĆบนĆกกีāć ซึ่งจąน ćไปÿู่คüćมÿ ćเร็จแลąคüćมภćคภูมิใจใน
ฐćนąที่เปŨนñู้òřกÿĂนกีāć ĀรืĂñู้มีบทบćทĀน้ćที่ในกćรพĆçนćýĆกยภćพขĂงนĆกกีāćใĀ้มีปรąÿิทธิภćพÿูงÿุด โดย
ĂćýĆยĀลĆกกćรคüćมรู้ทćงด้ćนüิทยćýćÿตร์กćรกีāćเปŨนเครื่ĂงมืĂในกćรพĆçนćตนเĂงแลąĀน้ćที่ที่ต้Ăง
รĆบñิดชĂบ ด้üยเĀตุนี้ โปรแกรมกćรòřกซ้ĂมขĂงñู้òřกÿĂนกีāćแต่ลąโปรแกรม จึงเปŨนบทพิÿูจน์ที่มćขĂงĂงค์
คüćมรู้แลąคüćมเข้ćใจในĀลĆกกćรòřกซ้ĂมขĂงñู้òřกÿĂนกีāćแต่ลąท่ćน จćกภćคทùþãีลงÿู่กćรòřกปäิบĆติ  ที่
ÿćมćรëตรüจÿĂบพิÿูจน์ได้ üĆดแลąปรąเมินñลได้ แลąใช้เปŨนข้Ăมูลÿ ćคĆญที่ช่üยน ćไปÿู่ค ćตĂบในข้ĂÿงÿĆยที่
เกี่ยüกĆบñลลĆพธ์แลąรูปแบบüิธีกćรòřกซ้Ăมได้Ăย่ćงชĆดเจน ช่üยใĀ้ñู้òřกÿĂนกีāć นĆกüิทยćýćÿตร์กćรกีāć ĀรืĂ
แม้แต่นĆกกีāćที่มีคüćมรู้คüćมเข้ćใจ ÿćมćรëพิจćรèćเลืĂกใช้ข้ĂมูลรćยลąเĂียดทćงด้ćนÿรีรüิทยćกćรกีāć 
(Sports Physiology) แลąทćงด้ćนĀลĆกกćรòřกซ้Ăม (Principle of Training) ได้Ăย่ćงëูกต้ĂงเĀมćąÿม เปŨน
ปรąโยชน์ในกćรüćงแñนกćรòřกซ้Ăม (Planning) กćรจĆดโปรแกรมกćรòřกซ้Ăม (Training Program)           
กćรก ćĀนดภćรąงćนในกćรòřกซ้Ăม (Training Load) เพ่ืĂกćรพĆçนćÿร้ćงเÿริมเทคนิคทĆกþąแลąÿมรรëภćพ
ทćงกลไกกćรเคลื่ĂนไĀüใĀ้กĆบนĆกกีāćได้Ăย่ćงมีคุèภćพแลąเกิดปรąÿิทธิภćพÿูงÿุด 

ĶĀćกผู้òřกÿĂนไมŠýċกþćเรียนรู้ĒลąพĆçนćตนเĂง... 
ทŠćนจąเĂćĂąไรไðÿĂนĒลąพĆçนćนĆกกีāćĔĀ้ก้ćüĀน้ćĒลąðรąÿบคüćมÿ ćเรĘจķ 
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 กćรÿร้ćงĒลąพĆçนćจิตĔจĔĀ้ĒขĘงĒกรŠงคืĂเðŜćĀมćยที่นĆกกีāćĒลąผู้òřกÿĂนต้Ăงกćรเพรćąเชื่ĂüŠć
เðŨนĂงค์ðรąกĂบท่ีÿ ćคĆญĔนกćรพĆçนćคüćมÿćมćรëไé้éีที่ÿčéĔนกćรòřกซ้ĂมĒลąÿćมćรëน ćคüćมÿćมćรë
ที่มีไðĔช้ĒขŠงขĆนĂยŠćงเตĘมคüćมÿćมćรëĔนทčกรĂบขĂงกćรĒขŠงขĆน คüćมĒขĘงĒกรŠงทćงจิตĔจคืĂĂąไร ÿร้ćง
ไé้ไĀม มีĂงค์ðรąกĂบĂąไรบ้ćง มĂงเĀĘนĀรืĂบĂกĒลąรู้ลŠüงĀน้ćไé้ĀรืĂไมŠüŠćนĆกกีāćคนนĆ้นมีจิตĔจที่
ĒขĘงĒกรŠง ĀรืĂéูจćกผลกćรĒขŠงขĆนĒล้üย้ĂนมćบĂกไé้üŠćนĆกกีāćคนนี้มีคüćมĒขĘงĒกรŠงทćงจิตĔจ ÿćมćรë
ÿร้ćงĒลąพĆçนćไé้ĀรืĂไมŠ ĂยŠćงไร ÿćมćรëน ćไðĔช้Ĕนชีüิตðรąจ ćüĆนไé้ไĀมĀรืĂเÞพćąĔนÿนćมกีāć คüćม
ĒขĘงĒกรŠงทćงจิตĔจจąคงĂยูŠนćนĒคŠไĀนĒลąต้Ăงท ćĂยŠćงไรจċงจąมีคüćมยĆ่งยืนเðŨนĂčðนิÿĆยĀĆüĔจĒกรŠง 

 ซċ่งบทนี้จąเÿนĂëċงคüćมĀมćยĒลąĒนüทćงĔนกćรพĆçนćจิตĔจĔĀ้ĒขĘงĒกรŠงĒลąกćรตŠĂยĂéÿูŠ
ĂčðนิÿĆยĀĆüĔจĒกรŠงรüมทĆ้งตĆüĂยŠćงจćกðรąÿบกćรณ์ขĂงðรąเéĘนðŦญĀćทćงพùติðŦญญć จิตĔจĒลą
ðรąÿบกćรณ์ĔนกćรĒก้ไข เพื่ĂĔĀ้เกิéคüćมเข้ćĔจตรงกĆน éĆงนี้ 

จิตใจ คืĂคüćมคิé Ăćรมณ์ กćรรĆบรู้ĒลąกćรðรąเมินตนเĂงซċ่งÿŠงผลตŠĂพùติกรรมคüćมÿćมćรëทĆ้ง
é้ćนกีāćĒลąกćรé ćเนินชีüิตé้ćนĂ่ืน ė  

จิตใจแข็งแกร่ง (Mental toughness) Āมćยëึงคüćมÿćมćรëในกćรคิด เชื่Ăใจ เชื่ĂมĆ่นในตĆüเĂงแลą
ตĆ้งใจท ć คงคüćมĂุตÿćĀąตลĂดทćงเพ่ืĂเĂćชนąĂุปÿรรคต่ćง ė เพ่ืĂใĀ้บรรลุเปŜćĀมćยĂย่ćงต่Ăเนื่Ăง ÿม่ ćเÿมĂ
Ăย่ćงเปŨนธรรมชćติ 

คüćมĒขĘงĒกรŠงทćงจิตĔจ คüามแข็งแกร่งทางจิตใจคืĂการไม่ยĂมใĀ้Ăะไร ใคร ĀรืĂÿิ่งใดมาล้มเลิก
คüามตั้งใจĀรืĂเป้าĀมายขĂงคุณได้ จะคิดĀาทาง üางแผน ก าĀนดüิธีและมีกลยุทธ์เพื่Ăท้าทายตัüเĂงใĀ้
บรรลุเป้าĀมายที่ตั้งไü้ Ăย่างมีประÿิทธิภาพ (เป้าĀมายไม่เปลี่ยน แต่üิธีการเปลี่ยนเพื่ĂใĀ้บรรลุเป้าĀมาย) 
จċงต้Ăงกćรรู้Ēลąต้Ăงกćรน ćจิตüิทยćกćรกีāćไðĔช้เพรćąจิตüิทยćกćรกี āćเðŨนýćÿตร์Āนċ่งขĂง
üิทยćýćÿตร์กćรกีāćที่ชŠüยĔนกćรพĆçนćคüćมÿćมćรëĔนกćรเลŠนกีāา  

กćรมีจิตใจแข็งแกร่งยĆงไม่เพียงพĂกĆบกćรเปŨนนĆกกีāćเปŨนเลิýที่มีเปŜćĀมćยคืĂกćรได้เĀรียญในกćร
แข่งขĆนกีāćรąดĆบโลกแลąมĀกรรมกีāćที่ยิ่งใĀญ่ เช่น กีāćโĂลิมปŗก เĂเชี่ยนเกมÿ์ ซีเกมÿ์ เรียงตćมล ćดĆบ       
ที่ÿ่üนใĀญ่มĆกจąเปŨนนĆกกีāćเต็มเüลć (Full time athlete) รüมëึงนĆกกีāćĂćชีพที่ñลกćรแข่งขĆนจąเปŨน
ÿĆดÿ่üนกĆบรćยได้ ต้Ăงòřกซ้ĂมĂย่ćงเข้มข้น ต่Ăเนื่Ăง แลąรąยąยćü กćรเล่นกีāćเÿมืĂนกćรไปท ćงćน ชĆยชนą
ĀรืĂĂĆนดĆบโลกจąÿĂดคล้ĂงกĆบรćยได้แลąเงินตĂบแทน ดĆงนĆ้นจิตใจแข็งแกร่งĂćจจąไม่มćกพĂÿ ćĀรĆบกćร
น ćไปใช้แต่กćรมีĂุปนิÿĆยĀĆüใจแกร่งที่เปŨนพùติกรรมกćรคิดกćรรู้üิธี มีทĆกþąในกćรน ćไปใช้ทĆ้งในÿนćมแลąใน
กćรด ćเนินชีüิตปรąจ ćüĆนได้Ăย่ćงเปŨนĂĆตโนมĆติ จึงจąเพียงพĂกĆบนĆกกีāćที่ต้Ăงกćรปรąÿบñลÿ ćเร็จในกćรแÿดง
คüćมÿćมćรëĂย่ćงเต็มที่แลąคงที่ในทุกกćรแข่งขĆน 

ĂุปนิÿĆยĀĆüใจแกร่ง ĀมćยëึงนิÿĆย (Temperament) แลąĂุปนิÿĆย (Habit) ในกćรคิด มีÿติปัญญć      
เชื่Ăใจ มุ่งมĆ่น ตĆ้งใจแลąยึดมĆ่นในเปŜćĀมćย ÿćมćรëจĆดกćรทćงĂćรมè์แลąคงคüćมĂุตÿćĀąตลĂดทćงเพ่ืĂใĀ้
บรรลุเปŜćĀมćยĂย่ćงต่Ăเนื่Ăง แลąÿćมćรëแÿดงคüćมÿćมćรëได้คงที่แลąเปŨนธรรมชćติ ทĆ้งในÿนćมòřกซ้Ăม       
กćรแข่งขĆนกีāćแลąในกćรด ćเนินชีüิต  

คüามแข็งแกร่งทางจิตใจÿ าคัญĂย่างไร คüามแข็งแกร่งทางจิตใจช่üยในกćรจĆดกćรทćงĂćรมè์ในกćร
มุ่งมĆ่นทุ่มเท ĂุตÿćĀąในกćรòřกซ้ĂมĂย่ćงต่Ăเนื่ĂงแลąคงคüćมĂุตÿćĀąในกćรฟันòśćĂุปÿรรค คüćมท้ĂëĂย 
คüćมเจ็บปüด คüćมเĀนื่Ăยล้ćเพ่ืĂใĀ้บรรลุเปŜćĀมćยคืĂกćรÿร้ćงแลąพĆçนćคüćมÿćมćรëÿูงÿุดขĂงนĆกกีāć  
แต่ลąคน แลąÿćมćรëน ćคüćมÿćมćรëนĆ้นไปแÿดงĀรืĂไปแข่งขĆนได้Ăย่ćงมีปรąÿิทธิภćพ และคงที่   

กćรพĆçนćĂčðนิÿĆยĀĆüĔจĒกรŠงขĂงนĆกกีāć 
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	ไม่ใß่ ĀมĎÿîามจริงÿิงĀŤÿîามàšĂม) เปŨนĂĆตโนมĆติ ไĀลลื่นเปŨนธรรมชćติ ทĆ้งในÿëćนกćรè์ที่มีคüćมกดดĆนÿูงëึง
ÿูงÿุด เช่น ในกćรแข่งขĆนรĂบแรกจนëึงรĂบชิงชนąเลิý กćรคงÿมćธิแลąÿนุกในแต่ลąคąแนน เมื่ĂคąแนนทĆ้ง
ตćมĀรืĂน ć เปŨนต้น 
คčณลĆกþณąĀรืĂพùติกรรมที่บŠงบĂกëċงคüćมĒขĘงĒกรŠงทćงจิตĔจ 

1. กćรยืนĀยĆด คงคüćมพยćยćม ĂุตÿćĀą ไม่ย่Ăท้Ăต่Ăกćรท ćใĀ้ได้จนบรรลุเปŜćĀมćย 
2. เชื่ĂในตĆüเĂง�ýรĆทธćในตĆüเĂง ที่ĀลĂมมćจćกคüćมมĆ่นใจในตĆüเĂง 
3. ĀิüชĆยชนą Ăยćกท่ีจąปรąÿบñลÿ ćเร็จ  
4. ÿćมćรëมีแลąคงÿมćธิได้นćน 
5. ÿćมćรëแลąกล้ćñลĆกดĆนตĆüเĂงÿู่ขีดจ ćกĆด 

คüćมĒขĘงĒกรŠงทćงจิตĔจÿร้ćงไé้ĂยŠćงไร 
คüามแข็งแกร่งทางจิตใจ ÿรšางไéš เกิดเปŨนกรąบüนกćรĀล่ĂĀลĂมจćกภćยนĂกÿู่ภćยใน ĂćýĆยคüćม

ร่üมมืĂจćกĀลćยคนแลąĀลćยòśćย Ăย่ćงต่Ăเนื่Ăง ใช้เüลćนćน ภćยในคืĂคüćมคิด กćรปรąเมินตĆüเĂง คüćม
เชื่Ăใจ มĆ่นใจแลąเชื่ĂในคüćมÿćมćรëขĂงตĆüเĂงแล้üแÿดงĂĂก�ลงมืĂท ćแบบมุ่งมĆ่นทุ่มเท ยืนĀยĆดไม่ĀยุดĀรืĂ
ëĂยเพ่ืĂใĀ้บรรลุเปŜćĀมćย ñู้òřกÿĂน แñน เปŜćĀมćย กรąบüนกćรòřกซ้Ăมแลąกćรแข่งขĆนÿ ćคĆญต่ĂกćรĀล่Ă
ĀลĂมคüćมแข็งแกร่งทćงจิตใจ ดĆงนĆ้นขĆ้นตĂนคืĂ 1) กćรปรĆบทĆýนคติ ÿร้ćงคüćมเชื่ĂใĀม่ 2) จćกกćรòřกซ้Ăมÿู่ 
3) กćรแข่งขĆน 4) ĀลĆงกćรแข่งขĆน ดĆงนี้ 

1. เริ่มที่กćรðรĆบทĆýนคติĒลąคüćมเชื่ĂĔĀมŠ ซึ่งเปŨนโครงÿร้ćงภćยในขĂงüิธีคิดที่Āล่ĂĀลĂมจćก
ปรąÿบกćรè์ กćรเรียนรู้ จćกกćรòřกแลąลĂงñิด-ëูก จนเปŨนĂุปนิÿĆยใĀม่ที่จąน ćไปใช้ได้ทĆ้งÿëćนกćรè์ที่กดดĆน
แลąไม่กดดĆน 

1.1 คüามđßČ่Ă 	Belief/Faith) เชื่ĂใจแลąýรĆทธćในตĆüเĂงü่ćมีคüćมÿćมćรë ÿćมćรëท ćได้แลą
จĆดกćรกĆบปัญĀćได้ ซึ่งแน่นĂนที่ÿุดñู้òřกÿĂนแลąนĆกกีāćต้Ăงท ćงćนร่üมกĆน โดยเริ่มที่ 1) กćรÿื่Ăÿćรที่ดี เพ่ืĂ
Āล่ĂĀลĂมกćรคิดเชิงบüกแลąÿร้ćงÿรรค์ 2) กćรรąบุÿิ่งที่ต้Ăงแก้ไขโดยกćรย่Ăยÿิ่งที่ต้Ăงแก้ไขในกćรแข่ง แล้ü
น ćมćòřกด้üยแบบòřกที่ÿĂดคล้ĂงกĆบÿิ่งที่ต้Ăงแก้ไขขĂงแต่ลąคน ñู้òřกÿĂนต้ĂงมีüิÿĆยทĆýน์ขĂงกćรแก้ปัญĀćü่ć 
(ทุก) Ăย่ćงเปŨนไปได้ จąช่üยพĆçนćเปŨนคüćมเชื่ĂมĆ่นในตĆüเĂงทĆ้งขĂงñู้òřกÿĂนแลąนĆกกีāć òřกÿุขนิÿĆย กćร
òřกซ้ĂมĂย่ćงมีเปŜćĀมćย กćรมีÿมćธิที่กćรแก้ไขทีลąจุด กćรมีÿมćธิกĆบกćรเล่นมćกกü่ćกćรñลแพ้ -ชนą ซึ่งจą
เปŨนกćรÿร้ćงบรรยćกćýขĂงกćรมีÿมćธิกĆบÿิ่งที่ก ćลĆงจąท ć Ăยู่ในเกม มุ่งมĆ่น ทุ่มเทแลąÿนุกกĆบกćรเล่น 
มćกกü่ćกćรเน้นไปที่แต้ม แพ้ĀรืĂชนą 

กรąบüนกćรÿร้ćงคüćมเชื่ĂคืĂกćรÿร้ćงýรĆทธćแลąคüćมมĆ่นใจü่ćท ćได้ ยćกแต่ÿćมćรëท ćได้จćก
แñนแลąโปรแกรมกćรòřก ทุกเรื่ĂงรćüคืĂกćรเรียนรู้ มีข้Ăดีแลąÿิ่งที่ต้Ăงแก้ไข เĀ็นëึงพĆçนćกćรคüćมก้ćüĀน้ć 
เมื่Ăมีกćรน ćไปใช้จริงในกćรแข่งขĆน ทĆ้งñู้òřกÿĂนแลąนĆกกีāćต้ĂงÿćมćรëรąบุใĀ้ชĆดü่ćĂąไรคืĂปัญĀćĀรืĂ
ÿćเĀตุขĂงปัญĀćก่Ăนเรียงล ćดĆบคüćมÿ ćคĆญไปพร้Ăม ė กĆบการคิéĀาทางที่đðŨîไðไéšและลงมČĂท าเพ่ืĂจĆดกćร
กĆบปัญĀćนĆ้น ė โดยĂćจจąน ćกćรòřกทćงจิตใจ (MST) มćÿู้ (Fight) เชื่Ăใจแลąเชื่ĂมĆ่นü่ćทุกปัญĀćÿćมćรë
จĆดกćรได้โดยกćรย่ĂยปัญĀćใĀ้เล็กแลąชĆด ĀรืĂกćรใช้ÿติ  (Mindfulness) ที่จąยĂมรĆบปัญĀćแต่ไม่ใĀ้
คüćมÿ ćคĆญกĆบปัญĀćจนเกินไป (Over analyses) ðŦญĀาîัĚî ė ก็จะไม่đðŨîðŦญĀาĀรČĂđล็กลง ĂćจจąเปŨนเพียง
ตีเÿียแค่ 1 ช็Ăตที่ñิดพลćดขĂงคüćมเปŨนคน (Human error) ไม่ใช่ตีแย่ทĆ้งĀมด ไม่ต้Ăงแก้ใĀ้ÿมบูรè์แบบ แค่
ปล่Ăยñ่ćนแลąเริ่มใĀม่จćกฐćนเดิม Pre-shot routine ก็จąจบคüćมคิดแลąมีÿมćธิในกćรตีช็Ăตต่Ă ė ไป 
เปŜćĀมćยขĂงกćรÿร้ćงĂุปนิÿĆยใĀม่คืĂคüćมเปŨนธรรมชćติแลąเปŨนĂĆตโนมĆติ ลื่นไĀล (Flow) เมื่Ăน ćไปใช้ในกćร
แข่งขĆนได้ ñู้òřกÿĂนมีบทบćทÿ ćคĆญในÿร้ćงคüćมเชื่Ăแลąคüćมคิดนี้ 
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คüćมÿĆมพĆนธ์แลąกćรÿื่ĂÿćรรąĀü่ćงñู้òřกÿĂนแลąนĆกกีāćมีñลต่Ăกćรÿร้ćงคüćมเชื่ĂใĀม่ขĂง
นĆกกีāć ñู้òřกÿĂนต้Ăงเข้ćใจü่ćคüćมเชื่Ăมีคüćมÿ ćคĆญแลąÿćมćรëพĆçนć ดĆงนĆ้นกćรÿื่Ăÿćรที่ดี คิดÿร้ćงงćน 
(Constructive thinking) กĆบทุกปรąเด็นโดยต้ĂงเปŨนกćรใĀ้ข้Ăมูลที่ตรงไปตรงมć บĂกüิธีแก้ไข แทนกćรพูด 
เปŨนปรĆชญć ĀรืĂทĆ่ü ė ไป ไม่ใช้ค ćพูดติเตียน üิพćกþ์ üิจćรè์ ย้ ćคüćมñิดĀรืĂโยนคüćมñิดใĀ้ñู้Ă่ืน มีกćรพูด
แลąฟังคüćมคิดเĀ็นรąĀü่ćงกĆน ÿćมćรëüิจćรè์ตĆüเĂงได้ กćรพูดติ-ชม เมื่Ăท ćได้ไม่ดี-ดี ñู้òřกÿĂนคüรเปŨน
ตĆüĂย่ćงแลąเปŨนñู้น ćในกćรÿื่ĂÿćรกĆบนĆกกีāćแลąกĆบทุกคนภćยในทีม 

��� การมีÿมาíิ 	Concentration/Focus) กĆบÿิ่งที่ก ćลĆงท ćในปัจจุบĆนขèą  (Power of the 
present) โดยไม่ยĂมแพ้�ใĀ้คüćมคิดĀรืĂÿิ่งรบกüนต่ćง ė เข้ćมćแล้üท ćใĀ้เกิดคüćมกลĆü ÿงÿĆยแลąกĆงüล ไม่
ลงมืĂท ćในÿิ่งที่ได้ตĆดÿินใจแล้üü่ćจąท ć (Commitment) ชąลĂ เลิกĀรืĂĀยุดĀรืĂไม่กล้ćลงมืĂท ćท าใĀšจังĀüะ
การđล่îđÿียไð กีāาที่đðŨîทักþะđðŗé đß่î แïéมิîตัîที่คüามÿามารëขĂงñĎšđล่îจะขċĚîĂยĎ่กัïñĎšđล่îòŦũงตรงขšามéšüย 
ĀากจังĀüะการตัéÿิîใจและการลงมČĂท าßšาไð ท าใĀšการđล่îîัĚîñิéจังĀüะไéš 

การมีÿมาíิ คืĂปรąเด็นแรก ė ที่นĆกกีāćĀรืĂñู้òřกÿĂนมĆกĂ้ćงëึง เมื่Ăแพ้ – มĆกĂ้ćงü่ćไม่มีÿมćธิ คุม
ÿมćธิไม่ได้ĀรืĂไม่ได้ตลĂดเกม นĆกกีāćจึงใĀ้คüćมÿ ćคĆญกĆบกćรมีÿมćธิ กćรเล่นแบบไĀลลื่น ไม่มี ÿิ่ง�คüćมคิด
รบกüน ÿนุกกĆบเกมกćรเล่นแต่ë้ćไม่มีÿมćธิ (ตćมĂ้ćง) ĀรืĂมีคüćมคิดĂ่ืน ė มćรบกüนตĆüช่üยคืĂกćรคิดเปŨน   
รูทีน (Routine) ก็จąท ćใĀ้นĆกกีāćมีกรąบüนกćรที่นĆกกีāćĂ้ćงĂิงได้ü่ćต้Ăงท ćĂย่ćงไร ดĆงนĆ้นรูทีนกćรเล่น        
จึงเปŨนกćรมีÿมćธิที่กćรเล่น คüรÿร้ćงแลąพĆçนćในกćรòřกซ้Ăมแล้üน ćไปใช้ในกćรแข่งขĆน แม้ü่ćในมิติกćร
òřกซ้ĂมกĆบแข่งขĆนมีรąดĆบคüćมเข้มข้นที่แตกต่ćงกĆนก็ตćม  

ทĆ้งนĆกกีāć�ñู้òřกÿĂนจึงต้Ăงมีคüćมเข้ćใจแลąใĀ้คüćมÿ ćคĆญในกćรคิดĀćüิธีกćรที่จąจĆดเรียง
กรąบüนกćรเล่นได้ทĆ้งเขียน พูด แลąภćพÿูŠกćรน ćไððäิบĆติไé้ แล้üน ćมćเปŨนเปŜćĀมćยในกćรòřกแต่ลąüĆน 
เรียงจćกง่ćย-ยćก จćกงćนเดี่ยü-ซĆบซ้Ăน ท ćซ้ ć ė จนไĀลลื่นเปŨนนิÿĆยใĀม่ขĂงตĆüนĆกกีāćเĂง และที่ÿ าคัญคČĂ
การแกšไขไéšตรงðระđé็îตามคüามÿามารëขĂงîักกีāาแต่ละคî 

��� การÿรšางóัîíะและคüามมč่งมั่îทč่มđทใîการđล่îกีāา (Commitment and determination) 
พĆนธą (Commitment) แบ่งได้ 2 มิติคืĂ 1) ภćพใĀญ่คืĂกćรก ćĀนดเปŨนพĆนธą vs. เปŜćĀมćยกĆบคüćมมุ่งมĆ่น
ทุ่มเทมćกขึ้น ĂดทนแลąĂดกลĆ้น ฟันòśćĂุปÿรรคเพ่ืĂใĀ้กćรลงมืĂท ćนĆ้น  ė ปรąÿบñลÿ ćเร็จตćมเปŜćĀมćยที่
ก ćĀนดไü้ ทĆ้งในกćรòřกซ้Ăมแลąกćรแข่งขĆน 2) พĆนธąกĆบกćรตĆดÿินใจแลąลงมืĂท ć เปŨนพĆนธąกĆบ è ปัจจุบĆน 
เช่น เมื่ĂเลืĂกช็Ăตที่จąตีแล้üลงมืĂตีช็Ăตที่ได้เลืĂกใĀ้ได้ ใĀ้ปรąÿบñลÿ ćเร็จ ไม่ÿงÿĆยĀรืĂลĆงเลü่ćจąñิดไĀมใน
ทุกกćรเล่นทĆ้งในÿภćüąที่กดดĆนมćกĀรืĂน้Ăย เĀนื่Ăย เจ็บปüด กลĆüĀรืĂกĆงüล ทĆ้งñู้òřกÿĂนแลąนĆกกีāćคüรมี
คüćมเข้ćใจëึงธรรมชćติขĂงกćร Commit แลąรูทีนกćรคิดแลąรูทีนขĂงท ćทĆกþą เช่น รĎทีîการđÿิรŤôคืĂ
Āćยใจยćü ė ลึก ė แล้üĀćยใจĂĂกแรง ตĆดÿินใจเลืĂกจุดที่จąตีไป Āยิบลูกแล้üēôกัÿที่üิíีการตี ใĀ้ลูกลงจุดที่
ต้Ăงกćร เช่น รĎทีîขĂงกระïüîการก่Ăîการแข่ง คืĂ ĂบĂุ่นร่ćงกćยแลąกćรยืดเĀยียดกล้ćมเนื้Ă 9 ท่ćพร้Ăม
กćรมีÿมćธิที่กćรĀćยใจ รĎทีîการคิé คืĂนĆ่งในลĆกþèąñ่Ăนคลćย Āćยใจเพ่ืĂตĆ้งÿมćธิ แล้üนึกภćพ�ทüนซ้ ćในใจ 
พูดกĆบตĆüเĂงü่ćพร้ĂมแลąมĆ่นใจ แล้üจึงเดินไปที่ÿนćมแข่ง เปŨนต้น รูทีนเĀล่ćนี้นĆกกีāćคüรท ćในแบบขĂงตĆüเĂง 
ñู้òřกÿĂนคüรมีคüćมรู้แลąย้ ćใĀ้นĆกกีāćòřกแลąลĂงใช้ 

2. กćรòřกซ้Ăม 	Training) กćรพĆçนćคüćมแข็งแกร่งทćงจิตใจคüรเริ่มตĆ้งแต่ช่üงขĂงกćรòřกซ้Ăม
เพรćąมีรąยąเüลćนćนช่üงลą 2-3 ชม. 3-6 ครĆ้งต่ĂÿĆปดćĀ์ แลąต่Ăเนื่ĂงเปŨนปŘแลąĀลćยปŘจึงจąเปŨนนĆกกีāćที่มี
คüćมÿćมćรëได้ แñนกćรòřกแลąโปรแกรมกćรòřกต้ĂงÿĂดคล้ĂงกĆนเพ่ืĂĀล่ĂĀลĂมได้แลąเĀ็นพĆçนćกćรได้
จćกกćรบรรลุเปŜćĀมćยทĆ้งรąยąยćüแลąÿĆ้น กćรòřกทĆกþąเพ่ืĂพĆçนćคüćมÿćมćรëกĆบกćรพĆçนćคüćม
แข็งแกร่งทćงจิตใจต้ĂงòřกเปŨนÿĆดÿ่üนกĆน ทĆกþąที่ยćกขึ้นก็ยิ่งต้Ăงกćรคüćมแข็งแกร่งทćงจิตใจที่เพ่ิมขึ้นแล้ü
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ÿćมćรëน ćคüćมÿćมćรëนĆ้นไปแข่งขĆนได้Ăย่ćงคงที่ กćรพĆçนćคüćมแข็งแกร่งทćงจิตใจในช่üงกćรòřกซ้ĂมคืĂ
กćรมีกรąบüนกćรòřกทĆกþąทćงกćยที่ยćกขึ้นไปพร้ĂมกĆบกćรคิด กćรจĆดกćรทćงĂćรมè์ ด้üยเทคนิคทćง
จิตüิทยćกćรกีāć เช่น กćรนึกภćพ�กćรซ้Ăมในใจ�จินตภćพ กćรพูดใĀ้ก ćลĆงใจ�ÿĂนตĆüเĂงเพ่ืĂคüบคุมĂćรมè์ 
เพ่ืĂใĀ้เกิดแลąรĆกþćแรงกรąตุ้น�แรงจูงใจใĀ้พĂเĀมćąแลąต่Ăเนื่ĂงตลĂดกćรòřกซ้Ăมแลąจนจบ�üินćทีÿุดท้ćย
ขĂงกćรแข่งขĆน ในช่üงขĂงกćรòřกÿćมćรëĀล่ĂĀลĂมแลąพĆçนćคüćมแข็งแกร่งทćงจิตใจได้ ดĆงนี้ 

��� การตัĚง 	การคิé�đขียî
 đðŜาĀมาย (Goal setting) đลČĂกüิíีการและการลงมČĂท าđóČ่ĂใĀšïรรลč
ทĆ้งเปŜćĀมćยรąยąยćüเพ่ืĂเปŨนแรงจูงใจÿู่คüćมÿ ćเร็จ แลąเปŜćĀมćยรąยąÿĆ้นที่เปŨนคüćมท้ćทćยที่ต้ĂงลงมืĂท ć 
è ปัจจุบĆนขèą ทĆ้งในกćรòřกซ้Ăมแลąแข่งขĆน เปŜćĀมćยที่ดีคüรบĂกüิธีกćรแลąแนüปäิบĆติเพ่ืĂใĀ้ปรąÿบñล 
ÿ ćเร็จได้มćกกü่ćñลแพ้ชนą ต้Ăงก ćĀนดใĀม่ทĆนทีเมื่Ăท ćได้แล้ü (ตćมĀลĆก SMART) คüรรąบุเปŜćĀมćยชĆดเจน 
เปŨนรูปธรรม ท้ćทćยĂยู่บนฐćนขĂงคüćมเปŨนจริง üĆดñลได้ ยćกแต่ÿćมćรëท ćได้Āćกมุ่งมĆ่น ทุ่มเทแลąร่üมมืĂ
กĆน คüรก ćĀนดรąยąเüลć�üĆนที่จąปรąÿบñล ñู้òřกÿĂนคüรÿ่งเÿริมใĀ้นĆกกีāćทุกคนตĆ้งเปŜćĀมćยขĂงตนเĂง
แลąขĂงทีม  

��� การคüïคčมÿõาóแüéลšĂม (Environmental control) ÿõาóแüéลšĂม ĀมายëċงภูมิĂćกćý 
ÿนćม ÿิ่งĂ ćนüยคüćมÿąดüก บรรยćกćýแลąÿõาóแüéลšĂมที่เปŨนคนที่Ăยู่รĂบข้ćงนĆกกีāć เปŨนÿิ่งที่คüบคุมได้
ยćกĀรืĂไม่ได้เลย เช่น กีāćยิงเปŜćบิน - ÿนćมแข่งขĆนĂćกćýร้Ăน ลมแรงĀรืĂลมĀüน เปŨนÿนćมที่แบคกรćüด์
ดć้นĀลĆงเปŨนภูเขć ĀลĂกตćแลąลมแรง เงื่Ăนไขในใจü่ćไม่ชĂบÿนćมแข่งนี้เลยแค่ยิงปรąคĂง ė ไü้ก็พĂ คüćม
เปŨนจริงคืĂนĆกกีāćทุกคนก็แข่งÿนćมนี้ เลืĂกÿนćมĂ่ืนไม่ได้ เงื่ĂนไขคüćมชĂบĀรืĂไม่ชĂบ เพรćąĂćกćýĀนćü
ĀรืĂร้Ăน ใĀ้ตĆดปรąเด็นนี้ĂĂกไปĀรืĂĀยุดกćรÿร้ćงคüćมคิดลบĀรืĂเงื่Ăนไขในใจ ÿภćพÿนćมคืĂÿิ่งที่เจ้ćภćพ
กćรจĆดกćรแข่งขĆนเลืĂกจึงเปลี่ยนแปลงไม่ได้ (เปŨนปัจจĆยที่แก้ไขไม่ได้) ใĀ้ก ćĀนดตĆด� đลิกขč่îใจใîÿิ่งที่ไม่
ÿามารëแกšไขไéš แลąÿõาóแüéลšĂม คüบคุมไม่ได้ แต่ÿิ่งที่คüบคุมได้คืĂจĆดกćรกĆบคüćมคิดü่ćตĆüเĂง đĂาĂยĎ่ 
เปลี่ยนÿีกรąจกแü่น กćรเĀ็นแลąตćมนก�เปŜćก่Ăนยิง ยิงแบบไĀนจึงจąโดนเปŜćในÿëćนกćรè์นี้  

ในทุกÿภćüąทĆ้งที่ยćก ยุ่งยćกแลąมีคüćมกดดĆนÿูง เช่น ในกćรòřกทĆกþąĀรืĂเทคนิคใĀม่ที่ไม่คุ้นชิน
ĀรืĂยĆงไม่มีปรąÿบกćรè์กĆบกćรต้Ăงท ćĀลćยĂย่ćงในขèąเดียüกĆน (Multi tasks) ที่ต้Ăงใช้ÿมćธิแลąคüćม
ตĆ้งใจในĀลćยงćน เช่น กีāćแบดมินตĆน - กćรตĆดÿินใจคืĂกćรรĆบลูกเพ่ืĂĀยĂดüćงเพ่ืĂบีบใĀ้คู่ต่Ăÿู้เปลี่ยนเปŨน
òśćยรĆบ ต้Ăงเคลื่Ăนที่ëึงลูกเร็ü จĆงĀüąแลąน้ ćĀนĆกกćรĂĂกลูกต้Ăงใช่ แล้üเตรียมรĆบรีเทิร์น ด้üยลูกĀยĂดĀรืĂ
โยนÿูง ë้ćĀยĂดไม่ดีคู่ต่Ăÿู้จąดćด�ตบกลĆบแน่นĂน นĆกกีāćคüรตĆ้งÿมćธิที่กćรรĆบเพื่ĂĀยĂดĂย่ćงดี เข้ćëึงลูกใĀ้
เร็ü กćรüćงĀน้ćไม้ น้ ćĀนĆกมืĂกĆบกćรปล่Ăยลูก ë้ćรีบรĆบ รีบëĂยจนไม่มีÿมćธิที่กćรรĆบแลąĀยĂดก็จąท ćใĀ้     
ลูกขćดปรąÿิทธิภćพ ñู้òřกÿĂนคüรüćงแñนòřกใĀ้นĆกกีāćมีปรąÿบกćรè์ที่จąจĆดกćรÿิ่งต่ćง ė นี้ทĆ้งกćรจĆด
ÿëćนกćรè์จ ćลĂงที่เĀมืĂนกćรแข่งขĆนจริง ÿร้ćงบรรยćกćýแลąÿëćนกćรè์ที่ยุ่งยćกไปพร้Ăม ė กĆบกćร
พĆçนćÿติแลąÿมćธิในจุด�กćรแก้ไขปัญĀćใĀ้ตรงปรąเด็น โดยต้Ăงรąบุ�ยĂมรĆบü่ćĂąไรคืĂปัญĀćแลąย่ĂยใĀ้
เล็กลงเพ่ืĂใĀ้กćรจĆดกćรแก้ไขได้ บćงปัญĀćไม่จ ćเปŨนต้Ăงแก้เพรćąÿćมćรëเกิดขึ้นได้ แต่จąรุนแรงขึ้นเพรćąใÿ่
ใจที่จąüิเครćąĀ์มćกเกินไป Āćคüćมÿมบูรè์แบบมćกจนบีบใĀ้เกร็งเพรćąตĆ้งใจเกินไป ทĆ้งñู้òřกÿĂนแลąนĆกกีāć
คüรรĆบñิดชĂบร่üมกĆนในกćรคิดแลąรĆงÿรรค์กลüิธีที่ท ćใĀ้ÿนุกทĆ้งในกćรòřกซ้Ăมแลąกćรแข่งขĆน  ÿîčกคืĂกćร
ÿร้ćงคüćมรู้ÿึกที่ดี คüćมภูมิใจเมื่Ăท ćÿิ่งยćกได้ ÿนุกกĆบคüćมÿ ćเร็จเĀ็นคüćมก้ćüĀน้ćขĂงตĆüเĂงแลąทีม ÿนุก
ที่จąคิดĀćüิธีที่จąแก้ไขคüćมท้ćทćย è ปัจจุบĆน ไม่ใช่ที่ñลแพ้ชนą รüมทĆ้งÿćมćรëรĆกþćÿมดุลชีüิตรąĀü่ćงกćร
òřกĀนĆก นćนเพ่ืĂเพ่ิมคüćมÿćมćรëทćงกćรกีāćกĆบกิจกรรมÿĆงคม กćรเรียน งćน กćรพĆกñ่Ăน นĂนĀลĆบแลą
กิจกรรมÿĆนทนćกćร ÿĆดÿ่üนรąĀü่ćงคüćมÿ ćเร็จ�ก้ćüĀน้ćกĆบคüćมพยćยćม เปŨนต้น 
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2.3 กćรñลĆกดĆนÿู่ขีดจ ćกĆด นĆกกีāćที่มีคüćมแข็งแกร่งทćงจิตใจคืĂคนที่มีเปŜćĀมćยในกćรเล่นกีāć
แลąกćรด ćเนินชีüิตที่ชĆดเจน ดĆงนĆ้นเพ่ืĂใĀ้บรรลุเปŜćĀมćยที่ยćก ต้ĂงÿćมćรëëูกñลĆกดĆนแลąñลĆกดĆนตĆüเĂงÿู่
ขีดจ ćกĆด (คüćมรู้ÿึกü่ćไม่ไĀüแล้ü) ñู้òřกÿĂนแลąüิธีกćรÿร้ćงĂุปนิÿĆยกćรñลĆกดĆนÿู่ขีดจ ćกĆดขĂงนĆกกีāćที่     
ñู้òřกÿĂนจĆดกćรได้ เช่น ก ćĀนดแñนกćรòřกซ้Ăมที่ĀนĆกแลąเĀนื่Ăย กćรจ ćลĂงกćรแข่งขĆนแลąเข้ćร่üมกćร
แข่งขĆนย่Ăยก่Ăนกćรแข่งขĆนĀลĆก เพ่ืĂÿร้ćงปรąÿบกćรè์ กćรคิด กćรตĆดÿินใจในÿëćนกćรè์ที่กดดĆนÿูงÿุด 
ÿร้ćงคüćมมุ่งมĆ่น ทุ่มเทแลąĂดทน เพ่ืĂใĀ้บรรลุเปŜćĀมćย เช่น นĆกกีāćมüยในช่üงกćรเพ่ิมคüćมĀนĆกในกćรลง
นüมโดยก ćĀนดเปŜćที่คüćมĀนĆกจćกชีพจรเปŜćĀมćยที่ 90 % จćกกćรน ćĀมĆดชุดมćใช้ นĆกกีāćจąบĂกü่ć
เĀนื่Ăยมćก แต่จćกกćรใช้เครื่ĂงüĆดชีพจร ชีพจรไม่เพ่ิมëึงเปŜćĀมćย ดĆงนĆ้นกćรเĀนื่ĂยนĆ้นเปŨนเพียงคüćมรู้ÿึก 
นĆกกีāćคüรใÿ่ใจที่กćรĂĂกĀมĆดชุด มćกกü่ćคüćมเĀนื่Ăย กćรĂĂกĀมĆดชุดจ ćนüนเพ่ิมขึ้นก็จąท ćใĀ้ชีพจร
เพ่ิมข้ึนëึง 90 % เปŨนต้น 

3. กćรĒขŠงขĆน 	Competition) กćรÿร้ćงเÿริมคüćมแข็งแกร่งทćงจิตใจเพ่ืĂกćรน ćไปใช้ในกćร
แข่งขĆนĂย่ćงเปŨนธรรมชćติแลąมีปรąÿิทธิภćพ ดĆงนี้ 

3.1 กćรòřกทĆกþąทćงจิตüิทยćด้üยüิธีพùติปัญญć (Cognitive and behavioral strategies) กĆบ
ปรąÿบกćรè์กćรจĆดกćรกĆบคüćมกĆงüลทćงคüćมคิด กćรòřกทĆกþąกćรคüบคุมตĆüเĂงทĆ้งทćงจิตใจกĆบกćร
คüบคุมกćรเคลื่ĂนไĀüทćงกćยทĆ้งในกćรòřกซ้Ăมแต่ลąüĆนแลąในกćรแข่งขĆนที่มีคüćมกดดĆนÿูง ที่Ăćจจąท ćใĀ้
เกิดĂćกćรโช้ค (Choking/clutch) ĂćกćรÿąดุดĀรืĂลืมกćรเล่นจćกคüćมĂยćกที่จąชนąในเกมÿ ćคĆญ ė ได้ 
เกิดĂćกćรจćกกćรคิดüิเครćąĀ์เพ่ืĂแก้ไขข้Ăñิดพลćดมćกเกินไป (Paralyzed over analyzed) มุ่งÿมćธิไปที่
ข้ĂĀ้ćมที่จąท ć เกร็ง กลĆüที่จąเล่นĀรืĂเล่นแบบรąมĆดรąüĆง ĂยćกเĂćชนą เล่นไม่เปŨนธรรมชćติ คüćมคิดแลą
ภćüąทćงĂćรมè์จąเปŨนลบ เช่น กีāćฟันดćบ - ë้ćแพ้คงต้ĂงĂćยเพรćąเรćÿมรรëภćพดีกü่ć ĂĆนดĆบเĂเชียเรćก็
ดีกü่ć มĆ่นใจมćกต้Ăงชนą ต้Ăงชนą นĆ่นคืĂไม่รąüĆงü่ćĀลุดĂĂกจćก è ปัจจุบĆนแลąที่กรąบüนกćร บćงคนน ć
ปรąÿบกćรè์ในĂดีต�ข้ĂĂ้ćงĂิง�ปรąเมินจćกกćรแข่งขĆนที่ñ่ćนมćมćกก ćĀนดüิธีกćรเล่นในüĆนนี้ เช่น กีāć
üĂลเลย์บĂล - ทีมนี้จćกที่ñ่ćนมćไม่เคยชนąทีมขĂงเรćเลย ทีมนี้รĆบลูกตบไม่ดี เÿิร์ฟไม่แรง แลąทีมเüิร์คยĆงÿู้
เรćไม่ได้ เพรćąÞąนĆ้นเริ่มเซตแรกจึงเล่นด้üยคüćมÿบćยใจแลąปรąมćทแต่üĆนนี้คู่แข่งขĆนปรĆบกćรรĆบลูกตบ    
ตบĂย่ćงไรก็ไม่ตćย จćกที่เคยรĆบเÿิร์ฟไม่ได้แต่üĆนนี้รĆบได้ทุกครĆ้ง ในเซตแรกทีมชćติไทยชนą แต่เซตที่ 2 ทีม
ชćติไทยแพ้ แลąเซตที่ 3 ทีมชćติไทยพยćยćมที่จąตĆ้งใจเล่น กลĆบเล่นเÿียเĂง ก็ยิ่งกดดĆน เกร็ง แลąไม่รู้ÿึกตĆü 
(Awareness) ที่จąเล่นตćมมćตรฐćนขĂงทีมแต่เล่นตćมคüćมคćดเดćü่ćทีมขĂงเขćมีคüćมÿćมćรëต่ ćกü่ćทีม
เรć แต่ è üĆนนี้เขćเตรียมตĆüมćดี เล่นได้ดีเกินคćด üิธีกćรจĆดกćรกĆบคüćมกดดĆน è ปัจจุบĆนĂย่างไร? กćร
รู้ÿึกตĆüในกćรเล่น è ปัจจุบĆน กćรคงÿมćธิแลąมีคüćมมุ่งมĆ่นตĆ้งแต่üินćทีแรก - ÿุดท้ćย แลąตลĂดช่üงกćร
แข่งขĆน การมč่งÿมาíิที่üิíีการ�กระïüîการแล้üลงมืĂท ćÿ ćคĆญกü่ćกćรเพียงแค่รĎšü่ามีðŦญĀาแต่กćรรู้üิธีแก้ไข
ข้Ăñิดพลćดที่ก ćลĆงเกิดจะéีกü่า นĆกกีāćคüรได้เรียนรู้แลąมีปรąÿบกćรè์ตรงจćกñู้òřกÿĂนแลąÿëćèกćรè์
ต่ćง ė ในทีม  

3.2 คüćมรู้ÿึกตĆü (Body and self-awareness) เปŨนกćรรĆบรู้ëึงปัจจุบĆนขèą ทĆ้งคüćมคิด Ăćรมè์ 
แลąกćรเปลี่ยนแปลง ขĂงร่ćงกćย นĆกกีāćคüรเรียนรู้แลąรĆบรู้ëึงกćรเปลี่ยนแปลงทćงร่ćงกćย คüćมคิดแลą
Ăćรมè์เพ่ืĂจąได้ปล่Ăยüćงแลą�ĀรืĂเตรียมปŜĂงกĆนปัญĀćมćกกü่ćกćรคิดได้ĀลĆงกćรเล่นñิดพลćดไปแล้üĀรืĂ
เมื่Ăเกมจบแล้üซึ่งแก้ไขได้น้Ăยกü่ćกćรรู้ÿึกตĆüจąแก้ไขได้ทĆนท่üงที ดĆงนĆ้นกลüิธีกćรòřกคืĂกćรĀยุดคิดจąปŜĂงกĆน
กćรคิดลบ กćรเÿีย�ใÿ่ใจกĆบÿิ่งภćยนĂก มีÿมćธิไปกĆบÿิ่งรบกüน กćรซ้Ăมในใจ�กćรท ćจินตภćพ�กćรมี       
Pre-shot routine เพ่ืĂใĀ้จิตใจมีÿมćธิกĆบÿิ่งที่ต้Ăงท ćในขèąนี้ 
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4. ĀลĆงกćรĒขŠงขĆน (Post competition) 
4.1 แñนกćรจĆดกćรกĆบคüćมล้มเĀลü (Mistake/Failure management plan) ĀรืĂเมื่Ăเล่น

ñิดพลćด แñนคüรเริ่มที่กćรก ćĀนดü่ćĂąไรคืĂคüćมล้มเĀลü ทĆ้งñู้òřกÿĂนแลąนĆกกีāćคüรปรąเมินตนเĂงตćม
เปŜćĀมćยมćกกü่ćñลแพ้-ชนą ทĆ้งñู้òřกÿĂนแลąนĆกกีāćคüรปรąเมินตćมจริง ไม่ใช่พูดüิจćรè์ ปรąเมินขšĂéีใî
การแóš เพ่ืĂซ้ ćปรąÿบกćรè์นĆ้น แลąรąบุðŦญĀาĀรČĂคüามทšาทายที่ตšĂงแกšไข ไม่ใช่ข้Ăแก้ตĆü ñู้òřกÿĂนแลą
นĆกกีāćต้Ăงเรียนรู้ที่จąแóšđðŨî แพ้ไม่ใช่คüćมล้มเĀลü แต่ได้เรียนรู้ü่ćĂćจมีบćงปรąเด็นที่ไม่ได้นึกëึง แล้üน ćไป
òřกต่Ăเพ่ืĂปŗดช่Ăงü่ćงนĆ้น ė ñู้òřกÿĂนคüรกล้ćที่จąเปŗดรĆบค ćüิจćรè์จćกนĆกกีāć ÿ่งเÿริมใĀ้มีกćรปรąเมินตนเĂง
ตćมแลąร่üมเÿนĂแนąĀน ทćงแก้ไข มีทćงเลืĂกที่กรąท ćได้ ดĆงนĆ้นจึงมี 3 ข้ĂบĆนทึกที่นĆกกีāćคüรบĆนทึกทุกครĆ้ง
ĀลĆงกćรแข่งขĆน คืĂ1) ข้Ăดี 2) ข้Ăที่ต้Ăงน ćมćปรĆบปรุงแก้ไข แลąคüรแก้ไขข้Ăใดก่Ăน แลą 3) Ăąไรที่ได้เรียนรู้ 
(ใĀม่) จćกกćรแข่งขĆนครĆ้งนี้ 

4.2 แñนกćรจĆดกćรกĆบคüćมÿ ćเร็จ (Success management plan) แม้จąเปŨนกćรง่ćยที่จą
จĆดกćร ทĆ้งñู้òřกÿĂนแลąนĆกกีāćต้Ăงเรียนรู้ที่จąßîะđðŨî ชนąไม่ใช่คüćมÿ ćเร็จเÿมĂไป คüćมÿ ćเร็จตćม
เปŜćĀมćยคืĂคüćมÿ ćเร็จที่แท้จริง บćงครĆ้งมีเĀตุกćรè์ ßîะแต่แóš เพรćąโชคช่üย ทีมĀ่ćงชĆ้นกĆนมćก ĀรืĂชนą
โดยแข่ง 3 เซตทĆ้ง ė ที่เรćòŘมืĂดีกü่ć แóšแต่ßîะ คืĂñลแพ้แต่เล่นดี เล่น 3 เซตทĆ้ง ė ที่òŘมืĂต่ ćกü่ć มีคąแนนÿูÿี
แลąทĆกþąแลąมĆ่นใจในกćรตีดีมćก มีกćรแÿดงคüćมÞลćดในกćรเล่นเกม ÿร้ćงคüćมĀลćกĀลćยในกćรตี  
เปŨนต้น ทĆ้งñู้òřกÿĂนแลąนĆกกีāćคüรมีแñนกćรจĆดกćรกĆบคüćมÿ ćเร็จ เช่นเดียüกĆบเมื่Ăแพ้ ปรąเมินแลąตĂบ
ค ćëćม 3 ข้Ăเพ่ืĂกćรมีข้Ăมูลในกćรòřกซ้Ăมเพ่ิมเติม พĆçนćคüćมÿćมćรëใĀ้ÿูงขึ้นแลąเพ่ืĂกćรแข่งขĆนครĆ้งต่Ăไป 

4.3 แñนกćรจĆดกćรกĆบกćรบćดเจ็บ (Injury management plan) รูปแบบขĂงกćรแข่งขĆนกีāćที่
ĀลćกĀลćยรูปแบบ มีคüćมเข้มข้น ใĀ้พลąก ćลĆงคüćมแข็งแรง Ăดทนต่Ăเนื่Ăงยćüนćนที่แตกต่ćงกĆน เปŨนกีāćที่
มีเปŨนทักþะðŗéที่ñู้เล่นต้Ăงมุ่งÿมćธิที่กćรเล่นขĂงตĆüเĂงเท่ćนĆ้น เช่น กีāćยกน้ ćĀนĆก ü่ćยน้ ć กĂล์ฟ เปŨนต้นแลą
ßîิéกีāาที่đðŨîทักþะđðŗéที่กćรแÿดงคüćมÿćมćรëในกćรเล่นมćจćกคüćมÿćมćรëÿ่üนบุคคลแลąจćกกćร
ตĂบÿนĂงขĂงคู่ต่Ăÿู้ด้üย เช่น กีāćแบดมินตĆน เทนนิÿ ปŗงปĂง üĆนเüลćขĂงกćรแข่งขĆนที่แตกต่ćงกĆน เช่น 
นĆกกีāćต้Ăงแข่งขĆนĀลćยรĂบเพ่ืĂĀćñู้ชนąใน 1 üĆน เช่น กีāćเทคüĆนโด เปŨนต้น กีāćที่แข่งขĆนต่Ăเนื่ĂงĀลćยüĆน
เพ่ืĂĀćñู้ชนąในÿćยเพ่ืĂแข่งขĆนในรĂบต่ĂไปĀรืĂแข่งขĆนในรĂบชิงชนąเลิý เช่น กีāćมüย üĂลเลย์บĂล 
บćÿเกตบĂล กćรแข่งขĆนในรąยąเüลćที่ชĆดเจน เช่น แข่งขĆน 2 ĀรืĂ 4 üĆนติดต่ĂกĆนเพ่ืĂĀćคนที่มีคąแนนÿąÿม
ÿูงÿุด เช่น กีāćกĂล์ฟ ยิงเปŜćบิน เปŨนต้น นĂกจćกนี้ชนิดกีāćที่มีกćรปąทą ĀรืĂไม่ปąทą รĂบกćรแข่งขĆน 
รąดĆบกćรแข่งขĆนแลąบุคลิกภćพขĂงนĆกกีāćก็ÿćมćรëÿ่งñลกรąทบต่Ăคüćมคิด คüćมรู้ÿึกแลąกćรกรąท ćĀรืĂ
กćรเล่นแต่ลąรĂบÿ่งñลต่Ăกćรบćดเจ็บทĆนที กćรบćดเจ็บÿąÿม แลąกćรบćดเจ็บทćงจิตใจที่ÿ่งñลต่Ăกćร
กรąท ćĂย่ćงแท้จริงแลąĀลĆงกćรตรüจüินิจÞĆย รĆกþć ฟ้ืนฟูกćรบćดเจ็บนĆ้นจนĀćยดีแลąพร้Ăมที่จąÿร้ćงเÿริม
แลąพĆçนćÿมรรëภćพทćงกćย ทĆกþąเทคนิคต่ćง ė โดยจąเริ่มที่กćรฟ้ืนฟูจิตใจใĀ้แข็งแกร่งมĆ่นใจü่ćÿćมćรë
กลĆบมćเล่นแลąแข่งขĆนกีāćĂีก  
ขĆน้ตĂนÿูŠกćรพĆçนćคüćมĒขĘงĒกรŠงทćงจิตĔจ  

กćรพĆçนćคüćมแข็งแกร่งทćงจิตใจเปŨนพĀุมิติที่ทĆ้งñู้òřกÿĂน ñู้ปกครĂงĀรืĂคนÿ ćคĆญขĂงนĆกกีāćแลą
ตĆüนĆกกีāćเปŨนÿ่üนÿ ćคĆญในกćรĀล่ĂĀลĂมแลąëูกĀล่ĂĀลĂมใĀ้มีคüćมแข็งแกร่งทćงจิตใจĀลĆกกćรคร่ćü  ė ที่
ท ćใĀ้เปŨนรูปธรรมĀรืĂลงมืĂปäิบĆติ มีดĆงนี ้

1. เริ่มจćกทĆ้งñู้òřกÿĂนแลąนĆกกีāćคüรใĀ้คüćมÿ ćคĆญกĆบการðรัï�đðลี่ยîทัýîคติและคüามđßČ่Ăมี
ýรัทíา 	ใîตัüđĂง
 ü่ćÿćมćรëจĆดกćรกĆบคüćมกดดĆน มี�ÿร้ćงปรąÿบกćรè์ด้ćนกćรòřกแลąกćรจĆดกćรด้ćน
จิตใจĂย่ćงเปŨนรąบบเชื่ĂมโยงกĆนรąĀü่ćงกćรòřกซ้Ăมทćงกćยแลąจิตใจ กćรนึกภćพ กćรคงคüćมพยćยćมใĀ้
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คงที่แลąต่Ăเนื่ĂงตĆ้งแต่เริ่มต้นจนจบกćรแข่งขĆน กćรÿร้ćงĂุปนิÿĆยกćรคิดแบบเปŨนเĀตุเปŨนñลโดยñู้òřกÿĂนต้Ăง
ท ćเปŨนตĆüĂย่ćงในกćรÿื่ĂÿćรแลąÿćนคüćมÿĆมพĆนธ์ กćรòřกกćรมีüินĆยทćงคüćมคิด ที่จąไม่คิดนĂกลู่แต่ใĀ้Ăยู่ที่
กćรกรąท ćโดยกćรÿร้ćงรูทีนกćรคิด ëึงกćรกรąท ćแลąจĆบñีกลĆü Āćคüćมจริงü่ćกลĆüĂąไร แลąกćรคิดเพ่ืĂ
จĆดกćรกĆบทุกÿëćนกćรè์ ตćมÿูตร แล้ü....จąจĆดกćรĂย่ćงไรต่Ăไป (Then ...What formula) บนฐćนขĂงกćร
คิดท่ีเปŨนเĀตุñลแลąบนฐćนขĂงคüćมเปŨนจริงตĆ้งแต่เริ่มแข่งจนëึงüินćทีÿุดท้ćยขĂงเกมกćรแข่งขĆน 

2. กćรตĂบÿนĂงทćงĂćรมè์ คüćมคิดÿร้ćงĂćรมè์แบบดี เช่น Ăยćกชนą ĀรืĂแบบไม่ดีคืĂกลĆü
แลąüิตกกĆงüลทĆ้งñู้òřกÿĂนแลąนĆกกีāćคüรĀćüิธีกćรจĆดกćรกĆบĂćรมè์เนื่ĂงจćกĂćรมè์มีñลต่Ăกćรเล่น เช่น 
กćรเÿิร์ฟĀรืĂกćรรĆบลูกเÿิร์ฟแต้มที่1 แลąแต้มÿุดท้ćย เล่นเĀมืĂนกĆนĀรืĂไม่ ÿ่üนใĀญ่จąตĂบü่ćไม่เ ĀมืĂน
เพรćąแต้มแรกเล่นตćมÿบćย ÿćมćรëเÿียแต้มได้Ăีก แต่แต้มÿุดท้ćยต้Ăงเล่นแบบรąüĆง ė เพรćąเÿียแต้มĂีก
ไม่ได้ มีñลต่Ăกćรแพ้-นą ดĆงนĆ้นÿรุปได้ü่ćทĆ้งñู้òřกÿĂนแลąนĆกกีāćî าðŦจจัยõายîĂก 	แตšม
 มาก าĀîéการđล่î 
đðŨîค าตĂïที่ñิé แÿดงใĀ้เĀ็นü่ćñู้òřกÿĂนòřกใĀ้นĆกกีāćไม่มีÿมćธิกĆบüิธีกćรเล่น นĆกกีāćคüรมีÿมćธิที่üิธีกćรเล่น 
è ปัจจุบĆน ü่ćจąเÿิร์ฟ�ตีด้üยüิธีกćรเดิม�แบบที่ต้Ăงกćรจąตี ไม่ใช่เพรćąเปŨนแต้มแรกĀรืĂÿุดท้ćย ñู้òřกÿĂน
คüรòřกแลąน ćนĆกกีāćใĀ้มีคüćมเชื่ĂมĆ่น กล้ćĀćญ มีÿติในกćรท ćตćมĂย่ćงที่เลืĂก รู้ตĆüก่Ăนก็จąท ćใĀ้กćรแก้ไข
ได้มีปรąÿิทธิภćพมćกขึ้น ดĆงนĆ้นกćรเĀ็นแลąตćมแลąจĆดกćรคüćมคิดแลąĂćรมè์ที่รบกüน ด้üยüิธีต่ćง  ė เช่น 
กćรĀćยใจ กćรñ่Ăนคลćยกล้ćมเนื้Ă กćรซ้Ăมในใจ�จินตภćพ แลąกćรòřกÿมćธิเพ่ืĂกćรรĆกþćรąดĆบĂćรมè์ĀรืĂ
แรงกรąตุ้นใĀ้คงที่ท ćใĀ้กćรเล่นคงที่ข้ึน 

3. กćรรู้ÿึกตĆüแลąกćรเตรียมตĆüก่Ăน (Awareness) กĆบกćรบริĀćรกćรเล่นทĆ้งในกćรòřกซ้Ăมเพ่ืĂไป
ใช้ในกćรแข่งขĆนได้Ăย่ćงมีปรąÿิทธิภćพ คüćมเĀนื่Ăยล้ćทĆ้งทćงร่ćงกćยจćกกćรใช้พลĆงงćนÿูงÿุดแลąกćรคิด 
üิเครćąĀ์มćกเกินไปรüมทĆ้งกćรแÿüงĀćคüćมÿมบูรè์แบบ (Perfectionism) ที่ÿ่งñลต่Ăกćรรüบรüมÿมćธิแคบ
ลง คüćมเÞียบคมในกćรตĆดÿินใจไม่มีปรąÿิทธิภćพ กล้ćมเนื้Ăเครียดเกร็งโดยไม่รู้ตĆü ท ćใĀ้คüบคุมกćร
เคลื่ĂนไĀüร่ćงกćยได้ไม่ดีเกิดĂćกćรโช้ค (Choking) คืĂกćรแÿดงคüćมÿćมćรëลดลงกąทĆนĀĆน ดĆงนĆ้นนĆกกีāć
คüรได้รĆบกćรòřกแลąมีปรąÿบกćรè์ในกćรจĆดกćรกĆบกćรรู้ÿึกตĆüแลąกćรเตรียมตĆ üก่Ăนจćกกćรใช้พลĆงÿูงÿุด
ขĂงร่ćงกćยไปพร้ĂมกĆบกćรใช้ÿมĂงĀรืĂจิต คิด�üิเครćąĀ์แลąปรąเมินตนเĂงขĂงแต่ลąคนเปŨนĂย่ćงไร บćงคน
คิดลบ ท้Ăแท้ เกิดภćüąÿงÿćรตĆüเĂง ไม่กล้ćที่จąท ćĀรืĂไม่ÿćมćรëคüบคุมกćรเคลื่ĂนไĀüร่ćงกćยได้ดี บćงคน
คิดบüก Ăดทน ÿนุก ท้ćทćยแลąมีÿติ ที่จąเซทซีโร่ (Set Zero) ก่Ăนเริ่มใĀม่แต่ลąช็ĂตเÿมĂ โดยเริ่มจćกกćร
จĆดแบบòřกที่มีคüćมĀนĆกëึงĀนĆกÿูงÿุดขĂงนĆกกีāćแต่ลąคนพร้ĂมกĆบüิธีกćรจĆดกćรกĆบคüćมเĀนื่Ăยล้ćทĆ้ง
ร่ćงกćยแลąจิตใจ โดยกćรเซทซีโร่จąเปŨนกćรรู้ตĆüก่Ăนü่ćต้ĂงĀยุดคิดเรื่ĂงĂ่ืนแลąมีüิธีกćรทüนทĆกþąแลąมีÿติ 
ก่ĂนลงมืĂท ć (บćงครĆ้งต่Ăด้üยรูทีน�บćงครĆ้งเรียกฟŘล�คüćมรู้ÿึกเปŨนĂĆตโนมĆติที่มีได้ดี) แลąĀćกเปŨนñู้เล่นที่เปŨน
ทĆกþąเปŗดก็ÿćมćรëท่ีจąมีÿติที่จąเล่น คćดกćรè์ล่üงĀน้ćแลąเตรียมโต้กลĆบได้Ăย่ćงมีปรąÿิทธิภćพ 

 4. ด้ćนกćรกรąท ćที่จąคงคüćมพยćยćมจนëึงที่ÿุด นĆกกีāćใช้เüลćในกćรòřกซ้Ăมแลąแข่งขĆนกีāć
ในรąยąเüลćที่แตกต่ćงกĆนตćมชนิดกีāćแลąรąดĆบคüćมÿćมćรë แค่  9.00 üินćทีĀรืĂรąĀü่ćง 3 นćที –          
4 ชĆ่üโมง กćรÿร้ćงปรąÿบกćรè์กรąตุ้นตĆüเĂงÿูงÿุดแลąกćรกรąจćยแรงกรąตุ้นĀรืĂคงแรงจูงใจจนจบช่üงเüลć
ในกćรòřกซ้Ăมก่Ăนน ćไปใช้ในกćรแข่งขĆน กćรĂยู่กĆบüิíีการที่เปŨนปัจจุบĆนมćกกü่ćทุ่มคüćมพยćยćมไปที่กćรได้�
เÿียแต้มจนลืมคüบคุมปรąÿิทธิภćพขĂงกćรเล่นช็ĂตปัจจุบĆนนĆ้น ė 

คüามแข็งแกร่งไม่ได้จากßัยßนะ การต่ĂÿĎ้กับคüามยากล าบากจะพัçนาคüามแข็งแกร่ง เม่ืĂมี
คüามยากล าบากและตัดÿินใจü่าไม่ยĂมแพ้ นั่นเรียกü่าคüามแข็งแกร่ง (Arnold schwazenegger) 
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คüćมแข็งแกร่งทćงจิตใจเกิดจćกกćรĀล่ĂĀลĂม ÿąÿมจćกเรียนรู้ จćกภćยนĂก�คนนĂก (ทĆ้งñู้òřกÿĂน
แลąคนรĂบข้ćง) แลąตĆüนĆกกีāć�คüćมเชื่ĂมĆ่นในตĆüเĂงที่แท้จริง ไม่กลัüที่จะกลัü แต่รู้ü่ćคüćมกลĆüเปŨนÿิ่งที่
ÿćมćรëจĆดกćรได้จćกกćรòřก�มีปรąÿบกćรè์ในกćรòřกทĆกþąทćงจิตüิทยćกćรกีāćจćกนĆกจิตüิทยćกćรกีāć
แลąñู้òřกÿĂนที่เข้ćใจ ü่ćคüćมแข็งแกร่งทćงจิตใจเกิดจćกกćรĀล่ĂĀลĂมทćงคüćมคิดแลąกćรกรąท ćĂย่ćง
ต่Ăเนื่Ăง ยćüนćนแลąเปŨนแบบĂย่ćงเพ่ืĂใĀ้บรรลุเปŜćĀมćยที่ก ćĀนดแลąเรียงล ćดĆบไü้ กćรลงมืĂท ćขĂง ñู้
òřกÿĂนแลąตĆüนĆกกีāćเĂงคืĂปัจจĆยÿ ćคĆญพĂ ė กĆบกćรมีÿติ ÿมćธิกĆบกรąบüนกćรแลąÿิ่งที่ก ćลĆงท ć ÿนุกกĆบ
กćรท้ćทćยเพ่ืĂใĀ้บรรลุเปŜćĀมćยที่ เปŨนคüćมก้ćüĀน้ćขĂงกćรพĆçนćกćรทĆ้งทĆกþąแลąกćรแข่งขĆน 
Ăงค์ปรąกĂบเĀล่ćนี้มีĂิทธิพลต่Ăกćรÿร้ćง เÿริมแลąพĆçนćคüćมแข็งแกร่งทćงจิตใจขĂงนĆกกีāć นĂกจćกนี้กćร
ÿร้ćงบรรยćกćýคüćมทุ่มเทเพ่ืĂบรรลุเปŜćĀมćยภćยในทีม ทĆ้งในช่üงกćรòřกซ้Ăม กćรแข่งขĆนแลąĀลĆงกćร
แข่งขĆน ñู้òřกÿĂนคüรđóาะóัîíčŤคüามคิéïüกแทนคüćมคิดลบ ทุกĂย่ćงเปŨนไปได้โดยเน้นที่กćรย่ĂยปัญĀćใĀ้
เล็กลงพร้Ăมชี้üิธีจĆดกćร�แก้ไขปัญĀćเÿมĂ เช่น เล่นไม่ดี�ตีไม่ĀนĆก - ย่ĂยĂĂกมćใĀ้ได้ü่ć ĂąไรคืĂไม่ดี แก้ไขได้
Ăย่ćงไร 1-2-3 แล้üลงมืĂท ć กćรรąบุ�บĂกüิธีจĆดกćรกĆบปัญĀćĂย่ćงไร ÿนุกกĆบÿิ่งที่เกิดขึ้นทุกüĆน ใĀ้òřกที่จะมี
ÿมาíิกัïÿิ่งที่ท าและตšĂงท าใĀšไéš กćรปรąÿćนคüćมร่üมมืĂĂย่ćงจริงจĆง 

กćรปรąÿบñลÿ ćเร็จทćงกćรกีāćรąดĆบÿูงจąไม่ไéšมาจากการđรียîลัé แต่มćจćกคüćมเข้ćใจกีāćแลą
คüćมแตกต่ćงรąĀü่ćงบุคคลขĂงนĆกกีāćแต่ลąคน มีแลąใช้ข้Ăมูลทćงüิทยćýćÿตร์กćรกีāćเพ่ืĂย่น�ย่ĂเüลćขĂง
กćรเรียนรู้เพ่ืĂใĀ้กćรลงมืĂท ć�òřกซ้Ăมมีปรąÿิทธิภćพ แล้üน ćไปใช้ในกćรแข่งขĆนเพ่ืĂลดข้Ăñิดพลćดแลąเพ่ิม
คüćมĀลćกĀลćยขĂงคüćมÿ ćเร็จ เช่นเดียüกĆบกćรÿร้ćงแลąพĆçนćคüćมแข็งแกร่งทćงจิตใจต้Ăงใช้เüลćในกćร
เรียนรู้ที่จąเรียนได้Ăย่ćงมีปรąÿิทธิภćพ กćรเรียนรู้ที่จąรู้จĆกตĆüเĂง กćรคิดแลąกรąบüนกćรพĆçนćÿติ กćร
เรียนรู้ที่จąรąบุแลąยĂมรĆบปัญĀćไปพร้ĂมกĆบกćรแก้ไข ธรรมชćติขĂงกีāć ธรรมชćติขĂงกćรòřกซ้Ăมแลą
ธรรมชćติขĂงกćรแข่งขĆน แลąกćรÿร้ćงÿมดุลในกćรด ćเนินชีüิตปรąจ ćüĆน จนเปŨนĂุปนิÿĆยĀ้üใจแกร่ง 
ĒนüทćงกćรĒก้ไขĒลąĒนüกćรòřกทćงจิตüิทยćกćรกีāć 

จćกเนื้ĂĀćกลไกแลąกลüิธีกćรจĆดกćรÿร้ćงแลąพĆçนćคüćมแข็งแกร่งทćงจิตใจ โดย Gould & 
Maynard, 2009 ได้น ćเÿนĂëึงคüćมÿĆมพĆนธ์รąĀü่ćงÿภćüąทćงจิตใจ กลüิธีในกćรจĆดกćรทćงคüćมคิดแลą
Ăćรมè์ ซึ่งเปŨนกรąบüนกćรจĆดกćรทćงคüćมคิดเกืĂบทĆ้งĀมด ดĆงนี้ 

 

        ÿภćüąทćงจิตĔจ 
  (Psychological State) 

กลüิธีจĆéกćรทćงคüćมคิéĒลąพùติกรรม          
(Cognitive or Behavioral Strategy) 

     กćรจĆéกćรทćงĂćรมณ์ 
   (Personal Disposition) 

1 คüćมเชื่ĂมĆ่น (Confidence) กćรพูดกĆบตĆüเĂง (Self-talk) คิดบüก�คüćมเปŨนไปได้ 
(Optimism) 

2 กćรมีÿมćธิ (Concentration) นึกภćพ�ÿร้ćง�มรีูทีนกćรแข่งขĆน
(Imagery/Pre-shot routine)  

กćรก ćĀนดเปŜćĀมćย (งćน�เĂćชนą) 
Goal Orientations (Task, Ego)  

 3 คüćมทุ่มเท�แรงจูงใจ
(Determination/Motivation) 

กćรตĆ้งเปŜćĀมćย (Goal-setting)  คüćมÿมบรูè์แบบแบบบüก
(Adaptive perfectionism) 

 4 แรงกรąตุ้นพĂเĀมćą 
(Optimal emotion/Arousal) 

กćรแข่งขĆนเÿมืĂนจริง 
(Competitive simulations) 

ชĂบกćรแข่งขĆน
(Competitiveness) 

 5 กćรคüบคุมĂćรมè ์
(Emotional control) 

แñนกćรแข่งขĆน�รูทีน 
(Competitive plan/Routine) 

คüćมÞลćดทćงกีāć 
(Sport Intelligence) 

 6 คüćมเปŨนĂĆตโนมĆต ิ
(Automaticity) 

กลüิธีก ćจĆดÿิ่งรบกüน/ÿต ิ
(Distraction strategies) 

ĂุปนิÿĆยในกćรตĆ้งคüćมĀüĆง 
(Trait hope) 
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 7 กćรลงมืĂท ćตćมคüćมคดิ
(Commitment) 

แñนกćรรĆบมืĂกĆบคüćมñิดพลćด 
(Mistake management plan) 

แĀ่งขĂงกćรเกิด  
(Locus of control) 

 8 กćรรĆบรู้ทćงร่ćงกćย 
(Body awareness) 

แñนกćรรĆบมืĂกĆบคüćมÿ ćเร็จ 
(Success management plan) 

แรงจูงใจภćยใน�นĂก 
(Intrinsic/Extrinsic Motivation) 

 9 กćรจĆดกćรกĆบคüćมเจ็บ 
(Pain management) 

กลüิธีท่ีท ćใĀ้ÿนุก 
(Fun strategies/Mindfulness) 

กćรเช่ืĂใจ�ýรĆทธćในตĆüเĂง
(Belief�Faith) 

10 กćรรąüĆงตĆüเĂง 
(Self-Awareness) 

กćรคüบคุมÿภćพแüดล้Ăม 
(Environmental control) 

กćรจĆดกćรด้ćนÿต ิ
(Mindfulness)  
กćรรĆบรู้ëึงคüćมกลĆü กĆงüล 

ĂčðนิÿĆยĀĆüĔจĒขĘงĒกรŠงขĂงนĆกกีāć 
ก่Ăนกćรÿร้ćงÿู่กćรพĆçนćจิตใจเปŨนĂุปนิÿĆยในกćรคิดกćรกรąท ć ซึ่งจąเปŨนกรąบüนกćรจĆดกćรทćง

คüćมคิดที่เปŨนพùติปัญญćที่ใช้เüลć ต่Ăเนื่Ăง ยćüนćน ĀรืĂบćงคนก็น ćกćรòřกเพ่ืĂไปใช้ตćมÿëćนกćรè์ ĀรืĂ
รĆกþćตćมĂćกćรเท่ćนĆ้น ซึ่งก็ÿćมćรëòřกในรąดĆบนี้ได้ แต่ë้ćòřกเพ่ืĂÿร้ćงเปŨนĂุปนิÿĆยเพ่ืĂเปŨนนĆกกีāćรąดĆบ     
โพเดียม (ĀüĆงเĀรียญ) แลąนĆกกีāćĂćชีพ กćรน ćไปใช้ตćมĂćกćรแลąตćมÿëćนกćรè์Ăćจจąไม่พĂ เพรćą
ปริมćèกćรเล่นแลąรąยąเüลćในกćรน ćไปใช้ในกćรแข่งขĆนต่Ăเนื่Ăงแลąแลąบ่Ăยกü่ć คüćมคิดเกิดขึ้น�üิ่งเร็ü
มćกในÿนćม นĆกกีāćÿćมćรëรĆงÿรรค์ ñี ที่จąĀลĂนแลąท ćใĀ้กลĆüได้ตลĂดเüลć คüćมกĆงüล ไม่แน่ใจ ÿงÿĆยใน
กćรเล่นขĂงตĆüเĂงได้ ซึ่งë้ćเรćเข้ćใจธรรมชćติคüćมคิดแล้üจĆดกćร จĆบñีได้ ก็ÿćมćรëเล่นกีāćได้Ăย่ćงมี
คüćมÿุขแลąมีÿมćธิแลąÿติในกćรเปŨนนĆกกีāćมćกขึ้น  

ทุกคนที่เกี่ยüข้ĂงโดยเÞพćąนĆกกีāćคüรเข้ćใจëึงปัจจĆยต่ćง ė ต่Ăไปนี้เพ่ืĂช่üยในกćรพĆçนćจิตใจเปŨน
ĂุปนิÿĆยĀĆüใจแกร่งขĂงนĆกกีāć เพรćąธรรมชćติขĂงĂงค์ปรąกĂบแลąปัจจĆยเĀล่ćนี้เปŨนคüćมจริงĀรืĂÿĆจธรรมที่
ท ćใĀ้นĆกกีāćต้Ăงรู้จĆกแลąë้ćไม่เข้ćใจëึงธรรมชćติขĂงกีāć กćรòřกซ้Ăมแลąกćรแข่งขĆนกĆบกćรพĆçนć
คüćมÿćมćรë มีĀลćกĀลćยรąดĆบคüćมÿćมćรë กีāćไม่ใช่เปŨนกิจกรรมที่ท ćครĆ้งเดียüจบ ทุกคนมีโĂกćÿที่      
จąพĆçนćòŘมืĂจćกกćรก ćจĆดข้Ăบกพร่ĂงใĀ้เĀลืĂน้Ăยที่ÿุดในกćรแข่งขĆนครĆ้งต่Ăไป ปัจจĆยเĀล่ćนĆ้นได้แก่  

1. กćรรู้จĆกแลąเข้ćใจธรรมชćติกćรคิดแลąจิตใจ 
2. กćรรู้จĆกแลąเข้ćใจธรรมชćติขĂงกćรòřกซ้Ăมแลąแข่งขĆนกีāćเพ่ืĂคüćมเปŨนเลิý 
3. กćรรู้จĆกแลąเข้ćใจธรรมชćติขĂง ตัüตî ขĂงนĆกกีāć 
4. กćรÿร้ćงกรąบüนกćรกćรเรียนที่จąเรียนรู้ (Learn how to learn) 
5. กćรòřกปäิบĆติทćงจิตüิทยćกćรกีāćแลąกćรÿร้ćงĂุปนิÿĆยĀĆüใจแกร่ง 
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1. กćรรู้จĆก เข้ćĔจธรรมชćติขĂงกรąบüนกćรคิéĒลąจิตĔจ  
คüćมคิดĀรืĂจิตใจĀมćยëึงกิจกรรม�พùติกรรม�กรąบüนกćรที่เกิดขึ้นในÿมĂง จิตใจ แลąพùติปัญญć 

(Cognitive process) ที่เกี่ยüข้ĂงกĆบจิตÿ ćนึกขĂงแต่ลąคน ทĆ้งที่เปŨนคüćมคิดเĀ็น กćรใĀ้เĀตุñลต่Ăÿิ่งต่ćง  ė 
มćÿĆมñĆÿทĆ้งกćย ใจที่เปŨนÿิ่งเร้ćมćกรąตุ้น ดĆงนĆ้นคüćมคิดเกิดขึ้นเร็üมćกแลąเกิดขึ้นตลĂดเüลć ธรรมชćติขĂง
คüćมคิดก็คืĂเกิดขึ้นแลąñ่ćนไป แต่ที่มĆนจąคงĂยู่เพรćąเรćใĀ้คüćมÿ ćคĆญกĆบคüćมคิดนĆ้นจึงท ćใĀ้ÿิ่งนĆ้นมีขนćด
ใĀญ่ขึ้น คüćมคิดÿćมćรëÿร้ćงñีกลัü (กลัü üิตกกังüล ÿงÿัยไม่แî่ใจ
 ñีĂยาก (คาéĀüัง ตัĚงใจมากđกิîไð
       
ñ ีéารา 	ßČ่Ăđÿียง คüามîิยม แôîคลัï đงิîและการĀลงñิéใîÿิ่งđĀล่าîัĚî
 ขึ้นมćได้ก็ÿćมćรëท ćใĀ้กรąบüนกćร
ทćงüิทยćýćÿตร์ในกćรจัïñี (Grabbing) ได้เช่นเดียüกĆน เรćไม่ÿćมćรëก ćจĆดĀรืĂĀยุดคüćมกลĆü üิตกกĆงüล 
คüćมไม่แน่ใจใĀ้Āมดไปได้ ĀรืĂชีüิตที่ดีคืĂชีüิตที่ปรćýจćกคüćมเครียด ซึ่งñิด เรćÿćมćรëจĆดกćร ñี เĀล่ćนĆ้นได้ 
ธรรมชćติขĂงกćรคิดแลąกรąบüนกćรคิด ไม่ใช่เปŨนเพียงกิจกรรมขĂงÿมĂงเท่ćนĆ้นแต่เปŨนกรąบüนกćรทćง
พùติกรรมขĂงคนแลąĂงค์ปรąกĂบขĂงกćรคิด ดĆงต่Ăไปนี้ 

1) คüćมĔÿŠĔจ คืĂกćรเลืĂก�ตĆ้งใจกĆบÿิ่งที่ก ćลĆงท ć แต่ลąคนจąเลืĂกใÿ่ใจแตกต่ćงกĆน ñู้òřกÿĂนแลą
นĆกกีāćĂćจจąใÿ่ใจต่Ăÿิ่งใดÿิ่งĀนึ่งแตกต่ćงกĆน ต้Ăงมีกćรทüนซ้ ćü่ćจุดที่คüรใÿ่ใจนĆ้นตรงกĆนĀรืĂเปŨนจุดที่คüร
ใÿ่ใจ ñู้òřกÿĂนที่ดีคüรÿćมćรëรąบุใĀ้นĆกกีāćü่ćคüรใÿ่ใจĂąไรแลąĀćกÿćมćรëชี้เÞพćąได้ ü่ćคüรจąแก้ไข
ทĆกþąĀรืĂเกมกćรเล่นขĂงนĆกกีāćแต่ละคîĂย่ćงไร จąท ćใĀ้กćรพĆçนćคüćมÿćมćรëได้ดียิ่งขึ้น ดĆงตĆüĂย่ćง 
ปรąเด็นแลąแก้ไข ดĆงนี้  

ปรąเด็น : ในกีāćüĂลเลย์บĂล đขาđÿิรŤôéี đราตšĂงแกšลĎกđÿิรŤôและการ รัïลĎกđÿิรŤôใĀšéี คนรĂบข้ćง
มĆกพูดย้ ćแลąซ้ ćบ่Ăย ė จąท ćใĀ้ติดในจิตใต้ÿ ćนึกü่ćตšĂงđÿิรŤôและรัïđÿิรŤôใĀšéี ดĆงนĆ้นทุกคนจąตĆ้งใจมćก 
(เกินไป) ที่จąรĆบลูกเÿิร์ฟใĀ้ดี ดĆงนĆ้น Ăćรมè์จąĂยู่ที่ ต้Ăงดี นิ่ง ดĆงนĆ้นก็จąĀยčéขา ยื่นแขนตรงไปรĆบลูกđÿิรŤô 
ñ่Ăนแรง รĆบแลąñ่Ăนแรงñ่ćนลูกไปที่ตĆüเซท  

แก้ไข : เบÿิกกćรเÿิร์ฟแลąรĆบลูกเÿิร์ฟ ทุกคนได้ลงมืĂท ćมćมćกĀลćยครĆ้งแต่จุดใÿ่ใจคüรĂยู่ที่
üิíีการเÿิร์ฟ รูทีนกćรเÿิร์ฟที่จąใĀ้ลูกลงในเขตÿนćมแทนกćรพูดü่ćใĀ้เÿิร์ฟใĀ้ดี กćรรĆบลูกเÿิร์ฟก็ใĀ้ใÿ่ใจที่กćร
เคลื่Ăนที่เพ่ืĂเตรียมรĆบตćมที่คćดกćรè์ไü้ กćรใÿ่ใจบริเüèที่ลูกเÿิร์ฟจąลง นĆกกีāćคüรขยĆบ�เคลื่Ăนที่ตćมที่
คćดü่ćจąลงตรงไĀน (Anticipation) แล้üจึงĀยุดนิ่งพร้ĂมกĆบย่ĂตĆü ยื่นแลąüćงแขนนิ่ง ė ÿ่งไปที่ตĆüเซท คüćม
ใÿ่ใจไปที่การđคลČ่Ăîตามก่ĂîรัïคืĂปรąเด็นขĂงกćรคิดคืĂกćรใÿ่ใจไปที่กćรคćดกćรล่üงĀน้ćëึงทิýทćงขĂงลูก
แลąกćรเคลื่ĂนตĆüตćมที่เĀ็นก่ĂนกćรรĆบ เปŨนต้น 

ปรąเด็น : ในกีāćกĂล์ฟ รąยąพĆตต์ 2 Āลć เปŨนรąยąพĆตต์ที่ĀüĆงñลได้ พùติปัญญćü่ćเมื่ĂพĆตต์ลง
คืĂได้แชมปş ต้ĂงพĆตต์ลง เพรćąค่Ăนข้ćงง่ćย พĆตตนี้เพ่ืĂแชมปş คüćมตĆ้งใจ�กćรคćดĀüĆงñลไปที่ได้แชมปş จąท ć
ใĀ้ÿมćธิไม่Ăยู่ที่üิธีกćรพĆตต์ กล้ćมเนื้ĂมĆกเครียดเกร็งจćกคüćมตĆ้งใจเกิน 

แก้ไข : กćรใÿ่ใจที่üิíีการóัตตŤ เริ่มจćกกćรĀยุดคüćมคิด (เซทซีโร) แล้üใÿ่ใจไปที่พรีช็Ăต รูทีนขĂง
กćรพĆตต์รąยą 2 Āลćแลąไลน์ที่ได้เลืĂกแล้ü ซċ่งกćรĔÿŠĔจคüรĂยูŠที่กćรพĆตต์ขĂงตĆüเĂง 

2) กćรรĆบรู้ คüćมเข้ćĔจ เĀĘนĒลąĀยĆ่งรู้กĆบÿิ่งที่ท ć เช่น เมื่Ăคู่แข่งขĆนกรąโดดตบลูกแน่นĂนü่ć
(เปŨนòśćยรุก) เรćคืĂòśćยรĆบ ที่มีĀน้ćที่รĆบแลąรĆบลูกใĀ้ได้แต่ในทćงที่ดีคüรÿćมćรëเปลี่ยนจĆงĀüąเปŨนòśćยรุกได้
ĀรืĂลดโĂกćÿไม่ใĀ้คู่แข่งยĆงคงเปŨนòśćยรุกต่Ăไปได้ ทĆ้งÿĂงòśćยไม่ÿามารëđðŨîòśายรčกóรšĂมกัîได้ ซึ่งเรćต้ĂงรĆบ
ใĀ้ได้ก่ĂนจึงจąมีโĂกćÿเปลี่ยนจĆงĀüąเปŨนòśćยรุกได้ เช่น กีāćแบดมินตĆน คู่แข่งขĆนกรąโดดตบลูก ë้ćรĆบลูกตบ
แล้üโยนÿูงโต้กลĆบไป ในทิýทćงเดิม คู่แข่งก็จąยĆงคงมีโĂกćÿเปŨนòśćยรุกต่Ăไปแต่ë้ćòśćยรĆบมีÿติเปลี่ยนกćร  
ตĆ้งรĆบ ปรĆบĀน้ćไม้แล้üĀยĂดลูกแทน ก็จąÿćมćรëเปลี่ยนเกมจćกรĆบเปŨนรุกได้ เปŨนต้น ซึ่งทĆ้งโค้ชแลąนĆกกีāć
ต้Ăงòřกซ้Ăมจนช ćนćญในกćรเปลี่ยนจćกกćรเปŨนòśćยรĆบเปŨนòśćยรุก  
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ปรąเด็นตĆüĂย่ćง : ในกีāćüĂลเลย์บĂล – นĆกกีāćดีแลąได้รĆบค ćÿĆ่งü่ć ต้Ăงบล็ĂกใĀ้ใĀ้ได้ทุกลูก 
โดยเÞพćąเบĂร์ 2 จึงจąท ćใĀ้เกมเรćได้เปรียบ นĆกกีāćที่มีปรąÿบกćรè์�นĆกกีāćใĀม่Ăćจจąขึ้นบล็ Ăกได้
แตกต่ćงกĆน  

กćรแก้ไข : ใĀ้นĆกกีāćทุกคนเรียนรู้ëึงกćรกรąท ćตćมค ćÿĆ่งกĆบกćรĀยĆ่งรู้ในกćรĀćจĆงĀüąที่จąลงมืĂ
ท ćใĀ้เกิดปรąÿิทธิภćพแลąÿร้ćงคüćมได้เปรียบจćกกćรลงมืĂกรąท ćตćมค ćÿĆ่งต่ćง ė จćกñู้òřกÿĂนแลąเพ่ืĂน
ร่üมทีม โดยเÞพćąกćรเปลี่ยนจćกเปŨนòśćยรĆบเปŨนòśćยรุก เช่น ได้รĆบค ćÿĆ่งü่ćตšĂงïล็ĂกใĀšไéš นĆกกีāćคüรได้รĆบ
กćรòřกที่จąบล็Ăก เมื่Ăลูกเร็ü ช้ćĀรืĂจćกเบĂร์ 2 ขĂงòśćยตรงข้ćม ที่นĂกจćกจąมีÿมćธิที่กćรบล้Ăกแล้ü ยĆง
ต้Ăงเรียนรู้ที่จąรĂ เร่งจĆงĀüąในกćรบล้Ăกเพ่ืĂÿกĆดลูกตบ แล้üยĆงต้ĂงคิดĀćüิธีที่จąเปลี่ยนจĆงĀüą ทิýทćงแลą
üิธีกćรเพ่ืĂเปลี่ยนจćกกćรเปŨนòśćยรĆบเปŨนรุกทĆนที เช่น กดมืĂบล้Ăกเต็มเพ่ืĂใĀ้ลูกตกที่ช่Ăงü่ćงใกล้ ė เปŨนต้น 
Āćกไม่ÿ ćเร็จทĆนทีนĆกกีāćคüรเรียนรู้ที่จąรĂ ĀรืĂÿรรĀćüิธีกćรเพ่ืĂเปลี่ยนจĆงĀüąจćกกćรเปŨนòśćยรĆบ  
เปŨนòśćยรุก เปŨนต้น 

3) กćรคćéกćรณ์ลŠüงĀน้ćĀรืĂกćรมีĒผนกćรรĂงรĆบ เช่น ในกีāćüĂลเลย์บĂล - กćรเÿิร์ฟ กćรรĆบ
ลูกเÿิร์ฟ กćรตีโต้แรลลี่นćน ė จนท ćใĀ้เñลĂĀรืĂเพลินกĆบกćรโต้แรลลี่ จąท ćใĀ้เกิดกćรเคลื่Ăนที่ในทีม จนใน
ที่ÿุดจąเกิดช่Ăงü่ćงขĂงพ้ืนที่แลąกćรเข้ćท ć นĆกกีāćที่ดีคüรช่ćงÿĆงเกตเĀ็นพ้ืนที่ü่ćงในÿนćม Ăćรมè์แลą
ต ćแĀน่งขĂงñู้เล่นòśćยตรงข้ćมแลąñู้เล่นòśćยเรćกĆบกćรตĆดÿินใจที่จąลงมืĂเข้ćท ć กćรคćดกćรè์ล่üงĀน้ć
เพ่ืĂใĀ้เกิดช่Ăงü่ćงไม่ใช่แค่กćรโต้ตĂบรąĀü่ćง 2 ทีมเท่ćนĆ้นแต่ÿร้ćงใĀ้เกิดกćรเคลื่Ăนที่ มีช่Ăงü่ćงเพ่ืĂเปลี่ยน
รูปเกมแลąกćรลงมืĂท ć นĆกกีāćòřกท่ีจąใÿ่ใจรćยลąเĂียดขĂงกćรเคลื่Ăนที่ กćรคćดกćรè์ล่üงĀน้ćที่จąตีโต้แรล
ลี่นćน ė เพื่Ăÿร้ćงโĂกćÿในกćรโจมตีที่ช่Ăงü่ćงที่เกิดขึ้น 

4) กćรจ ćไé้ กรąบüนกćรตĂบÿนĂงต่Ăÿëćนกćรè์ คิดแลąเรียงล ćดĆบคüćมคิดกćรทüนซ้ ćก็จąจ ćได้ 
จćกเĀตุกćรè์ที่Ă้ćงในข้Ă 3) นĆกกีāćคüรได้รĆบกćรòřกที่จąใÿ่ใจแลąĀยĆ่งรู้ü่ć จĆงĀüąขĂงกćรรĆบü่ćจĆงĀüąใดที่
จąท ćใĀ้เกิดกćรเปลี่ยนแปลงจćกรĆบเปŨนรุกได้Ăย่ćงมีปรąÿิทธิภćพมćกที่ÿุด แล้üท ćบ่Ăย  ė ในĀลćกĀลćย
ÿëćนกćรè์จนจ ćได้ท่ีจąตĂบÿนĂงÿëćนกćรè์ต่ćง ė นĆ้น 

ปรąเด็นตĆüĂย่ćง : กีāćมüย เพ่ืĂใĀ้ได้แต้มนĆกกีāćต้ĂงมีĀมĆดชุดแลąกćรชกที่ชĆดเจน นĆกกีāćòřกกćร
ĂĂกĀมĆดชุดแลąเมื่ĂชกจริงนĆกกีāćพยćยćมที่จąĂĂกĀมĆดชุดที่ซ้Ăมมć แต่ลืมคิดü่ćคู่แข่งขĆนไม่ได้ยืนนิ่งใĀ้ĂĂก
ĀมĆดตćมที่คิดแลąมีท่ćทćงกüนĂćรมè์ นĆกกีāćจąลืมปŜĂงกĆนตĆüเĂงแลąไม่ÿćมćรëĂĂกĀมĆดชุดได้แลąบüกกĆบ
คüćมกดดĆนü่ćต้ĂงĂĂกĀมĆดชุด นĆกกีāćก็ยĆงเปŗดĀน้ćใĀ้คู่แข่งขĆนชกก่Ăนเพ่ืĂĂĂกĀมĆดชุดที่ซ้Ăมมć เพรćąจ ćได้
ü่ćต้ĂงĂĂกĀมĆดชุด แต่จ ćไม่ได้ü่ćกćรเปŗดĀน้ćเท่ćกĆบเปŗดใĀ้คู่แข่งขĆนชกก่ĂนจนĂćจจąไม่ได้ĂĂกĀมĆดชุด 

กćรแก้ไข : คüćมใÿ่ใจแลąกćรจ ćขĂงมนุþย์ต้Ăงได้รĆบกćรจĆดเก็บĂย่ćงเปŨนรąบบ ใĀ้ ñู้òřกÿĂนเพ่ิม
กิจกรรมก่ĂนกćรĂĂกĀมĆดชุดในกćรòřกซ้Ăมก่Ăนน ćมćปรąลĂง เช่น กćรแย็บĀรืĂăุกเพ่ืĂเปŗดช่ĂงใĀ้ĂĂกĀมĆด
ชุด เปŨนต้น 

5) กćรคิéĂยŠćงมีเĀตčผล กćรคิéตćมกรąบüนกćรทćงüิทยćýćÿตร์ การคิéไéšเกิดจćกกćรยĂมรĆบ 
กćรตĆ้งÿมมุติฐćนĀćแลąเก็บข้Ăมูล üิเครćąĀ์แลąÿรุป นĆกกีāćแลąñู้òřกÿĂนบćงคนมĆกไม่มี�ไม่Āćข้ĂมูลĀรืĂ
ค ćĂธิบćยปรąกĂบแñนกćรòřก แลąโปรแกรมกćรòřกกĆบลĆกþèąทćงจิตใจมีคüćมÿĆมพĆนธ์กĆน มĆกใช้คüćมคุ้นชิน
ที่เคยได้รĆบกćรòřกมćมćใช้กĆบกćรòřกปัจจุบĆน แลąลĂกเลียนแบบกĆนมćเปŨนüĆçนธรรมมćกกü่ćกćรคิดĂย่ćงมี
เĀตุñล 

ปรąเด็น : ทุกค่ćยมüยจąต้Ăงมีลูกตุ้มน้ ćĀนĆกแลąÿćยเพื่Ăคćบยกขึ้นลงเพื่Ăÿร้ćงใĀ้กรćมแข็งแรง 
- นĆกมüยÿćกลÿมĆครเล่น ต้Ăงüิ่ง 2 4 6 แลą 12 กิโลเมตรเพ่ืĂÿร้ćงคüćมแข็งแรงĂดทน 
- ñู้òřกÿĂนที่เคยเปŨนทีมชćติจąÿĂนนĆกกีāćทีมชćติได้ดีกü่ć 
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- โปรแกรมกćรòřก 
กćรแก้ไข : กćรคćบÿćยลูกตุ้มน้ ćĀนĆกแล้üก้มเงย ท ćใĀ้กล้ćมเนื้ĂคĂแข็งแรงไม่ใช่ (กล้ćมเนื้Ă) กรćม 
รąบบพลĆงงćนกĆบเüลćขĂงกćรชกแต่ลąยกขĂงมüยÿćกลÿมĆครเล่นคืĂ 3 นćที แข่งทĆ้งĀมด 3 ยก 

รąบบพลĆงงćนขĂงกćรชกเปŨนแบบคćร์ดิโĂ�คüćมĂดทนขĂงรąบบĀĆüใจแลąไĀลเüียนเลืĂดไม่ใช่คüćมĂดทน
ขĂงรąบบĀćยใจ ต้Ăงใช้คüćมแข็งแรงแลąก ćลĆงมćกกü่ćĂดทน ดĆงนĆ้นกćรÿąÿมพลĆงงćนในกล้ćมเนื้Ă ก ćลĆง
แลąคüćมแข็งแรงขĂงกล้ćมเนื้ĂจąเĀมćąÿมกü่ć ซึ่งë้ćเปŨนกćรชกมüยĂćชีพที่เปŨน 10 -15 ยก ė ลą 3 นćที 
คüćมแข็งแรงĂดทนจąมีคüćมÿ ćคĆญมćกกü่ć 

- ñู้òřกÿĂนที่เคยเปŨนทีมชćติ�ไม่เปŨนทีมชćติ ÿćมćรëÿĂนนĆกกีāćใĀ้เก่งได้ë้ćมีขĆ้นตĂน 
แñนกćรòřกแลąแñนกćรòřกที่ดี แต่ë้ćเคยเปŨนทีมชćติจąÿćมćรëเล่ćปรąÿบกćรè์เÿริมได้ดีกü่ć แต่ë้ćเปŨนคน
มĂงโลกในแง่ลบก็จąเÿริมคüćมคิดลบใĀ้นĆกกีāćได้เช่นกĆน 

6) จินตนćกćรĀรืĂกćรüćéภćพĔนĔจ กćรÿร้ćงĀรืĂเĀ็นภćพที่ได้ท ćแลąจąท ćโดยñ่ćนปรąÿćททĆ้ง 5 
เพ่ืĂÿร้ćงคüćมÿĆมพĆนธ์รąĀü่ćงภćพ คüćมคิดแลąกćรเคลื่ĂนไĀü ทุกคนมีจินตนćกćรแต่คุèภćพขĂงกćรเĀ็น
ภćพในใจเปŨนĂย่ćงไร มีคุèภćพĀรืĂไม่ จินตนćกćรÿćมćรëÿร้ćงได้โดยกรąบüนกćรมีแบบจ ćลĂง กćรดูคลิป
กćรเล่นขĂงนĆกกีāćที่เก่ง ė แลąเĀ็นภćพตĆüเĂงในกćรท ćท่ćĀรืĂทĆกþąนĆ้น จนในที่ÿุดคืĂกćรจินตนćกćรโดย
กćรรĆบรู้ตĆüเĂงเคลื่ĂนไĀüจนช ćนćญแล้üน ćมćแÿดงจริง 

 
ไĂน์ÿไตน์ กล่าüü่า “จินตนาการÿ าคัâกü่าคüามรĎ้” 

ในกćรòřกทุกชนิดกีāćจินตนćกćรÿ ćคĆญมćกÿ ćĀรĆบนĆกกีāćทĆ้งในกćรÿร้ćงภćพใĀญ่แลąกćรแยกÿ่üน 
กćรÿร้ćงคüćมÿĆมพĆนธ์รąĀü่ćงกćรเคลื่ĂนไĀü ñู้òřกÿĂนคüรÿĂนแลąเปŨนต้นแบบขĂงกćรÿร้ćงจินตนćกćรใน
กćรòřกซ้Ăมแลąกćรแข่งขĆนกีāć 

 7) กćรตĆéÿินĔจĒลąกćรมčŠงมĆ่นที่จąท ćตćม (commitment) ที่ไé้ตĆéÿินĔจ นĆกกีāćเปŨนเลิýมĆกจąมี
ตĆüเลืĂกĀลćยข้Ăต่Ă 1 ÿëćนกćรè์เÿมĂ ทุกกćรตĆดÿินใจแลąท ćตćมนĆ้นคืĂดีที่ÿุด คüามñิéคČĂไม่ตัéÿิîใจ 
เพรćąตĆดÿินใจที่จąท ćแล้üë้ćñลที่ตćมมćไม่ดี ก็จąได้ไม่ใช้ตĆüเลืĂกนĆ้น ë้ćดีก็จąเลืĂกที่จąท ćĂีก ทุกคนจąมี
üิธีกćรตĆดÿินใจที่แตกต่ćงกĆนซึ่งนĆกกีāćคüรได้เรียนรู้ที่จąตĆดÿินใจแลąพĆนธąกĆบÿิ่งที่เลืĂก 100 % แล้üลงมืĂท ć
โดยไม่ลĆงเล ñลที่ตćมมćĂćจจąดี ซึ่งเรćก็จąท ćซ้ ćĂีกแต่ë้ćñลĂĂกมćไม่ดีตćมที่ตĆดÿินใจ นĆกกีāćÿćมćรë
เปลี่ยนกćรตĆดÿินใจ ĀรืĂแก้ไขüิธีกćร กćรตĆดÿินใจที่ดีมีปรąÿิทธิภćพ จ ćเปŨนĂย่ćงยิ่งÿ ćĀรĆบนĆกกีāćที่เปŨนขĂง
กล้ćมเนื้Ă ทĆกþąแบบเปŗด เช่น üĂลเลย์บĂล บćÿเกตบĂล ฟุตซĂลแลąกีāćปรąเภทบุคคล เช่น กีāćยิงปืน ยิง
เปŜćบิน แลąยิงธนู ที่Āลćยคนคิดü่ćเปŨนกีāćที่ต้Ăงใช้ÿมćธิแต่ที่จริงแล้üเปŨนกีāćที่ต้ĂงกćรตĆดÿินใจที่แม่นย ć  
ตćเĀ็นกĆบýูนย์Āน้ć ĀลĆง ĀรืĂตćเĀ็น นกĀรืĂเปŜćแลąกćรเĀนี่ยüไกปืน แลąกćรปล่Ăยลูกธนูต้ĂงเปŨนไป
ÿĂดคล้ĂงกĆน ë้ćตĆดÿินใจช้ćĀรืĂเร็üไปก็จąลดคüćมแม่นย ć ทĆนที 

8) กćรĒก้ðŦญĀć เริ่มที่กćรเข้ćใจแลąยĂมรĆบü่ćมีปัญĀć แลąรąบุใĀ้ได้ü่ćĂąไรคืĂปัญĀćที่แท้จริงแลą
ต้Ăงกćรแก้ไข ไม่ใช่ñีกลĆü ที่ÿร้ćงขึ้นมćเĂงเช่นกลĆüแพ้ กลĆüเล่นไม่ดี แต่ยĆงไม่ได้เล่น กćรแก้ปัญĀćด้üย
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กรąบüนกćรทćงüิทยćýćÿตร์ คืĂกćรลĂงเก็บข้Ăมูลก่ĂนกćรüิเครćąĀ์แลąÿรุปñล บćงปัญĀćที่คนĂ่ืนมĂงเĀ็น
ü่ćเปŨนปัญĀćแต่ë้ćนĆกกีāćĀรืĂคน ė นĆ้นไม่เĀ็นปรąเด็นĀรืĂไม่ต้Ăงกćรแก้ปัญĀć เพรćąกĆงüลü่ćจąท ćไม่ได้เลย
ปäิเÿธ เช่น กีāćเทนนิÿ กćรเÿิร์ฟแบบฟูลÿüิงที่มีปรąÿิทธิภćพมćกกü่ćกćรเÿิร์ฟแบบăćร์ฟÿüิงที่ท ćมćตĆ้งแต่
เด็ก เมื่Ăได้ลĂงท ć 2-3 ครĆ้งแรกนĆกกีāćÿรุปในใจแล้üü่ćไม่ชĂบ ไม่Ăยćกเปลี่ยน เพรćąเกรงü่ćจąท ćไม่ได้ดี
เท่ćกĆบกćรเÿิร์ฟแบบเดิม ë้ćต้Ăงกćรแก้ไขคืĂกćรเริ่มที่กćรเซตซีโรก่Ăน  (Awareness) กćรท ćพรีช็Ăต รูทีน
แลąกćรĀćยใจก่Ăนกćรเล็งแลąลงมืĂเÿิร์ฟโดยปรćýจćกคüćมคćดĀüĆง ë้ćได้จึงจąน ćไปใช้จริง ë้ćไม่ได้ก็ใช้
แบบเดิมÿร้ćงทćงเลืĂกใĀ้ตĆüเĂง ก็จąเลืĂกที่จąเปลี่ยนเĂง ĂุปนิÿĆยในกćรแก้ปัญĀćคืĂกćรใช้กรąบüนกćร   
ทćงüิทยćýćÿตร์ ÿร้ćงตĆüเลืĂกแลąที่ÿ ćคĆญคืĂกćรแยกคüćมจริงĂĂกจćกĂćรมè์ใĀ้ได้ก่Ăนจึงจąÿćมćรëแก้ไข
ปัญĀćได้Ăย่ćงด ี 

9) กćรจĆéกลčŠมÿิ่งตŠćง ė ที่เริ่มÿćมćรëแจกแจงแยกแยąÿิ่งต่ćง ė เช่น ĂĆนนี้คืĂคüćมจริง เกี่ยüกĆบ
เทคนิคทีต่้Ăงท ćĂąไรก่ĂนĀลĆง Ăąไรเร่งด่üน ĂĆนนี้คืĂคüćมกลĆüที่เปŨนĂćรมè์ล้üน ė เปŨนต้น   

10) กćรĒðลคüćมĀมćย จćกÿëćนกćรè์ต่ćง ė มĆกจąเริ่มที่กćรรĆบรู้กĆบคüćมÿćมćรëตĆüเĂงที่มี จąมี
ñลต่Ăกćรกรąท ć เช่น ต้Ăงแข่งกĆบทีมแชมปşปŘที่แล้ü กćรแปลคüćมĂĂกมćได้ทĆ้งลบแลąบüก ēĀย���มัîตšĂงแóš
แĀง ė ñĎšòřกÿĂîคิéไéšไงîี่ đĂาđราไðđßČĂé ĀรืĂ éีđลย ñĎšòřกÿĂîแî่มากđĂาทีมîีĚมาđล่îกัïđราไéš đราจะไéšรĎšü่า
ทีมđก่งđคšาđล่îยังไง และจะไéšลšางตา  

ธรรมชćติขĂงกćรคิดĀรืĂพùติปัญญćเปŨนĂงค์ปรąกĂบที่ÿ ćคĆญขĂงกćรมีชีüิตĂยู่แลąกćรเปŨนนĆกกีāć 
ดĆงนĆ้นë้ćทĆ้งñู้òřกÿĂนแลąนĆกกีāćเข้ćใจธรรมชćติแลąเĀ็นคüćมÿ ćคĆญขĂงกรąบüนกćรพùติปัญญćใĀ้น ć
จิตüิทยćกćรกีāćไปเปŨนÿ่üนĀนึ่งขĂงพùติกรรมกćรòřกซ้Ăมแลąแข่งขĆนกีāćได้แลąในกćรด ćเนินชีüิตได้Ăย่ćงมี
ปรąÿิทธิภćพได้ เรćไม่ÿćมćรëĀยุดก ćจĆดคüćมคิดได้แต่เรćปรĆบüิธีกćรคิดได้เมื่Ăได้ลงมืĂท ć เลื ĂกลĂงñิดลĂง
ëูก ท ćซ้ ć จนเปŨนĂุปนิÿĆยกćรคิดที่จąÿ่งñลต่ĂĂćรมè์ กćรกรąท ćแลąÿ่งñลต่ĂคüćมÿćมćรëขĂงเรć ซึ่งเท่ćกĆบ
มีĂćüุธในกćรที่จąจĆบñีทุกชนิดที่ใจเรćÿร้ćงขึ้น แลąใĀ้ท ćใจที่จąเรียนรู้จิตüิทยćตลĂดชีüิตเพรćąกćรกรąท ć
ĀรืĂพùติกรรมขĂงมนุþย์ที่เปŨนกćรปäิÿĆมพĆนธ์รąĀü่ćงกรąบüนกćรทćงคüćมคิดĀรืĂพùติปัญญć (ที่ปรąกĂบด้üย 
10 ปรąกćรดĆงได้กล่ćüแล้ü) แลąĂćรมè์ คüćมรู้ÿึกกĆบกćรลงมืĂท ć ตลĂดกćรมีชีüิตĂยู่แลąธรรมชćติขĂง
คüćมคิดĀรืĂพùติปัญญćคืĂ 1) เกิด ขึ้นได้รüดเร็üแลąเปลี่ยนแปลงตลĂดเüลć 2) เกิดขึ้นแลąĀćยไป แต่เมื่Ăมี
กćรขยćยต่ĂĂćรมè์ คüćมคิดนĆ้น ė ก็จąมีขนćดใĀญ่ขึ้น มีñลต่Ăกćรกรąท ćทĆนที ĀรืĂเปŨนเงื่Ăนไขในกćร
กรąท ć เช่น นĆกกีāćบćงคนเชื่Ăü่ćตĆüเĂงจąเล่นดีตĂนแข่งขĆน บćงคนเชื่Ăü่ćตĆüเĂงจąเล่นดีในตĂนแรกแลąแñ่ü
ตĂนĀลĆง ĀรืĂในทćงกลĆบกĆน 3) กรąบüนกćรทćงคüćมคิดแลąกćรÿร้ćงเงื่ĂนไขĀรืĂñีกลĆüขึ้นมćเพ่ืĂปกปŜĂง
แลąปกปŗดคüćมกĆงüลที่แท้จริง โดยไม่มีเĀตุñล 4) กรąบüนกćรจĆดกćรกĆบคüćมคิดÿćมćรëกรąท ćได้ 3 üิธีกćร
คืĂ a) กćรÿู้ĀรืĂกćรจĆบñีกลĆü ü่ćแท้จริงกลĆüĂąไรแล้üแก้ที่จุดนĆ้น ĀรืĂกćรพยćยćมที่จąĀยุดคิด b) กćรĀนี
ĀรืĂปล่Ăยคüćมคิดโดยไม่ใĀ้คüćมÿ ćคĆญเรćแค่ตćมแลąปล่Ăยไป คüćมคิดไปโดยไม่ใÿ่Ăćรมè์เข้ćไปในคüćมคิด 
ในที่ÿุดคüćมคิดเĀล่ćนĆ้นก็ไม่มีñลต่Ăกćรกรąท ćขĂงคน c) กćรรู้ÿึกตĆüแลąกćรÿร้ćงกลไกการคิดĀรืĂÿติที่
กรąบüนกćรเพ่ืĂจĆดกćรกĆบñีที่ÿร้ćงขึ้น กćรÿร้ćงรูทีนกćรคิดเพ่ืĂใĀ้กćรเล่นมีคüćมคงที่ กćรÿร้ćงรูทีนกćรคิด
เพ่ืĂไม่ใĀค้ิดในÿิ่งที่ไม่คüรคิดĀรืĂÿิ่งรบกüน โดยใĀ้ใÿ่ใจĀรืĂโฟกĆÿที่üิธีกćรĀรืĂกรąบüนกćรที่เปŨนรูทีนนĆ้น ė  

2. กćรรู้จĆก เข้ćĔจธรรมชćติขĂง ตัüตน é้ćนพùติðŦญญćĒลąกรąบüนกćรคิéขĂงนĆกกีāć  
กćรëูกĀล่ĂĀลĂมทćงÿĆงคม ทĆ้งที่เปŨนตัüจริงĀรČĂตัüตî เปŨนข้Ăมูลที่แท้จริงเปŨนธรรมชćติขĂงนĆกกีāć

คนนĆ้นโดยไม่ñ่ćนกรąบüนกćรตีตรćĀรืĂตĆดÿินจćกภćยนĂก ýรĆทธć คüćมเชื่Ă ทĆýนคติ จริยธรรมในกćรเล่น
กีāć แรงขĆบÿู่เปŜćĀมćย เปŜćĀมćยÿูงÿุดในกćรเล่นกีāć กรąบüนกćรคิด  กćรมีüินĆยแลąกćรลงมืĂท ćเพ่ืĂใĀ้
บรรลุเปŜćĀมćย คุèลĆกþèą บุคลิกภćพ แรงจูงใจในกćรเล่นแลąแข่ งขĆนกีāć ล ćดĆบกćรเกิด ÿëćนąทćง
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เýรþฐกิจ ขĂงครĂบครĆü แลąตัüÿรšาง ที่เปŨนตĆüตนที่เกิดจćกกćรเรียนรู้ กćรÿĆงเกตเĀ็นแลąกćรมีปäิÿĆมพĆนธ์
ทćงÿĆงคม ปรąÿบกćรè์จćกÿëćนกćรè์ต่ćง ė แล้üĀล่ĂĀลĂมเปŨนตĆüÿร้ćงใĀม่ เกิดทĆกþąในกćรคิดแลąกćร
ตĆดÿินใจ กćรปรąเมินตĆüเĂง กćรไม่�ยĂมรĆบปัญĀćข้Ăñิดพลćด คüćมล้มเĀลü มี�ÿร้ćงภćพลĆกþè์ (Image) 
จćกคüćมÿ ćเร็จ เกียรติยýแลąชื่Ăเÿียงจćกคüćมÿćมćรë แลąĂĆนดĆบโลกรüมëึงปริมćèกćรได้รĆบคüćมÿนใจ
จćกÿื่Ăมüลชน คüćมนิยมแฟนคลĆบแลąÿปĂนเซĂร์ ซึ่งในที่นี่จąเรียกü่ć ñีđàđลï จąมีĂิทธิพลต่Ăกรąบüนกćร
พùติปัญญć ต่Ăกćรกรąท ćในกćรòřกซ้Ăมแลąกćรแข่งขĆน ในทćงกćยภćพแม้จąมีกćรบริĀćรจĆดกćรเüลćในกćร
ด ćเนินชีüิตได้ดี ในกćรท ćงćนที่ĀลćกĀลćย (Multi tasks) ล้üนเปŨนÿิ่ง�ตĆüรบกüน (Distractors) เĀล่ćนี้จąมี
ñลต่Ăคüćมนิ่ง กćรมุ่งÿมćธิ คüćมจดจ่Ă พĆนธąแลąคüćมมุ่งมĆ่นทุมเทในกćรòřกซ้Ăมแลąแข่งขĆน ที่ไม่ใช่เปŨน
เพียงกćรòřกซ้Ăมตćมตćรćง (เดิมท่ีเคยท ć) ซึ่งตĆüรบกüนในนĆกกีāćเยćüชน ก็มีในĂีกรูปแบบĂื่นเช่น ไปโรงเรียน 
ต้Ăงเรียนพิเýþ ท ćกćรบ้ćนแลąต้Ăงร่üมกิจกรรมกćรแข่งขĆนขĂงโรงเรียน กิจกรรมÿĆงคมกĆบครĂบครĆü กĆบ
เพ่ืĂน ที่แม้จąบริĀćรจĆดกćรเรื่Ăงเüลćได้แต่ÿมĂงต้Ăงกćรเüลćที่Ăยู่กĆบตĆüเĂง กćรจĆดเรียงคüćมคิดแลąคüćม
มุ่งมĆ่น ทุ่มเทเพ่ืĂใĀ้ปรąÿบñลÿ ćเร็จตćมเปŜćĀมćยในกćรเล่นกีāć 

ทĆ้งตĆüตนแลąตĆüÿร้ćงÿćมćรëเปลี่ยนแปลงได้ë้ćนĆกกีāćคนนĆ้น  ė ต้Ăงกćรเปลี่ยนแลąลงมืĂที่จą
เปลี่ยนเพ่ืĂการรĎšจักตัüđĂง กĆบกćรเปลี่ยนแปลงเพ่ืĂกćรพĆçนćคüćมÿćมćรë กćรเก็บข้Ăมูลที่ดีที่ÿุดคืĂกćรท ć
บĆนทึกคüćมÿćมćรëขĂงนĆกกีāć (Athletes log book) เปŨนกćรÿąÿมüิธีกćรเล่น üิธีกćรคิด กĆบคüćมÿćมćรë
ในแต่ลąช่üง ซึ่งนĆกกีāćจąได้มีข้Ăมูลเรื่ĂงเทคนิคแลąกรąบüนกćรคิดขĂงตĆüเĂง โดยใĀ้ บĆนทึกคüćมจริงĀลĆง
กćรòřกซ้Ăมแลąแข่งขĆน นĆกกีāćท ćบĆนทึกÿิ่งที่ได้เรียนรู้จćกกćรòřกซ้ĂมüĆนนี้ แลąทุกüĆนแข่งขĆน ใĀ้รąบุข้Ăดีมć 
2 ข้Ă แลąÿิ่งที่ต้Ăงน ćแก้ไข Ăีก 3-5 ข้ĂใĀ้เรียงตćมล ćดĆบซึ่งเมื่Ăได้เขียนแลąเĀ็นÿิ่งที่ตĆüเĂงบĆนทึกก็Ăćจมีเพียง  
1-2 ข้Ăที่ต้Ăงรีบแก้ไขแล้üÿćมćรëแก้ไขข้ĂĂ่ืน ė ได้ด้üย โดยบĆนทึกได้ทĆ้งคüćมคิดแลąทĆกþąจิตüิทยćที่น ćไปใช้ 
เทคนิคแลąทĆกþąทćงกćยที่òřกÿมรรëภćพทćงกćย เช่น บĆนทึกขĂงนĆกกีāćเยćüชนต่Ăกćรแข่งขĆนกีāć         
เทคüĆนโด - แพ้แต่รู้ÿึกดีเพรćąü่ćไม่รู้ÿึกกลĆüนĆกกีāćคนนี้ดีเพรćąได้ลĂงกćรเตąĀĆüมćใช้แลąได้แต้มด้üย (คนที่
คิดü่ćตĆüเĂงเคยแพ้มćตลĂด) พยćยćมเข้ćท ć ข้ĂÿĆงเกต - ไม่กลĆüจนตĆüÿĆ่นเมื่ĂเจĂĂดีตñู้òřกÿĂน (เคยท ćร้ćย 
แลąพูดปรąèćมแลąเĀยียดĀยćม) ในÿนćมแข่งขĆน ปัญĀćแลąข้Ăแก้ไข Āมดแรงในยกÿุดท้ćย ยกขćไม่ขึ้น     
ñู้òřกÿĂนÿĆ่งใĀ้เตąซ้ćยแต่ไม่ëนĆด ไม่มีลูกดĆกเตąจćกกćรเตąขĂงคู่ต่Ăÿู้ เÿียคąแนนจćกกćรเตąĀĆüง่ćย น ćมć
แก้ไข คืĂกćรòřกเตąซ้ćยใĀ้มćกขึ้น กćรòřกกćรซ้ĂนจĆงĀüąกćรเตąแลąคüćมแข็งแรงแบบĂดทนแลąคüćม
แข็งแรงĂ่ĂนตĆü ขĂงกล้ćมเนื้Ăขć เปŨนต้น 

3. กćรรู้จĆก เข้ćĔจธรรมชćติขĂงกćรòřกซ้Ăมกีāć กćรÿร้ćงทีม ĒลąกćรĒขŠงขĆนเพื่ĂคüćมเðŨนเลิý        
ที่เข้ćใจแลąตรąĀนĆกëึงคüćมแตกต่ćงรąĀü่ćงĂงค์ปรąกĂบต่Ăไปนี้  

3.1 ธรรมชćติขĂงกćรòřกซ้Ăมÿู่คüćมเปŨนเลิýที่ต้ĂงกćรเปŨนนĆกกีāćเต็มเüลć ที่ต้ĂงĂดทน ĂดกลĆ้น 
คüćมĂุตÿćĀąในกćรòřกซ้Ăมต่Ăเนื่Ăง ยćüนćนไม่มีทางลัดแต่ÿćมćรëย่นรąยąใĀ้ÿĆ้นลงได้ เมื่Ăมีแñนกćรòřก 
โปรแกรมแลąกิจกรรมกćรòřกที่ดี ในกćรพĆçนćคüćมÿćมćรëทĆ้งด้ćนทĆกþąต่ćง ė ÿมรรëภćพทćงกćยทĆ่üไป
แลąแลąเÞพćąกีāć�เÞพćąต ćแĀน่ง รüมทĆ้งกćรòřกÿมรรëภćพทćงจิต ใĀ้แข็งแกร่งทĆ้งในกćรพĆçนć
คüćมÿćมćรëในกćรòřกซ้Ăมแลąกćรแข่งขĆนได้Ăย่ćงมีปรąÿิทธิภćพแลąคงท่ี  

3.2 กćรòřกซ้Ăมที่มีปรąÿิทธิภćพคืĂบรรยćกćýกćรซ้Ăมที่ÿนุกÿนćน ท้ćทćยคüćมÿćมćรë           
มีเปŜćĀมćยทĆ้งรąยąÿĆ้นแลąยćü กćรมีเปŜćĀมćยในกćรòřกซ้Ăม ปรąÿบñลÿ ćเร็จมีคüćมก้ćüĀน้ćในกćรòřกซ้Ăม 
ซึ่งÿิ่งที่ตćมมćคืĂกćรÿร้ćงแลąพĆçนćคüćมเชื่ĂมĆ่น คüćมมĆ่นใจ แลąÿćมćรëคüบคุมตĆüเĂงทĆ้งด้ćนคüćมคิดแลą
กćรเคลื่ĂนไĀüแลąกćรกรąท ćĂ่ืน ė ในชีüิตปรąจ ćüĆน ที่ÿ ćคĆญที่ÿุดคืĂคุèลĆกþèąแลąคüćมÿćมćรëขĂง       
ñู้òřกÿĂนที่จąรู้จĆกแลąเข้ćใจกีāć กćรòřกซ้Ăมแลąกćรแข่งขĆนกีāćชนิดนĆ้น  ė แล้üใĀ้คüćมÿ ćคĆญกĆบกćรüćง
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แñนกćรòřก กćรจĆดโปรแกรมแลąกćรเลืĂกกิจกรรมกćรòřกแลąüิธีกćรòřกที่ĀลćกĀลćย ที่เÞพćąตĆüขĂงนĆกกีāć
ในกćรแก้ไขแลąพĆçนćได้ตćมคüćมÿćมćรëแลąคุèลĆกþèąขĂงนĆกกีāćแต่ลąคน ñู้òřกÿĂนคüรเปŨนต้นแบบ
แลąกรąตุ้นใĀ้ทุกคนได้พูดแÿดงคüćมคิดเĀ็น ในกćรปรąเมินตĆüเĂงแลąเพ่ืĂนในทีม บนฐćนขĂงคüćมเปŨนจริง
ไม่ใช่กćรüิจćรè์ กćรÿื่ĂÿćรขĂงñู้òřกÿĂนต้ĂงเปŨนกćรกรąตุ้นใĀ้ยĂมรĆบข้Ăเท็จจริงโดยไม่ÿ่งĂćรมè์ĀรืĂค ćพูด
เยćąเย้ย ëćกëćงปรąชดปąชĆน กćรซ้ ćเติม ĀรืĂดูëูก เปŨนต้น รูปแบบในกćรÿ่งแลąรĆบข้Ăมูล เพ่ืĂรąบุคüćมจริง
ĀรืĂÿภćพปัญĀćแก้ไข ใĀ้ก ćลĆงใจ เพิ่มข้Ăมูลในกćรท ćใĀ้ดีขึ้น 

3.3 กćรเรียนที่จąเรียนรู้จćกñลลĆพธ์ขĂงกćรกรąท ć (Outcome) คืĂแพ้-ชนą ÿ ćเร็จ-ล้มเĀลü 
ñลลĆพธ์ยĆงไม่ได้บĂกëึงคüćมÿćมćรëที่แท้จริงทĆ้งĀมด เพรćąแพ้-ชนąĂćจมีปัจจĆยภćยนĂกĂ่ืน ė มćเกี่ยüข้Ăง
ด้üย เช่น ÿภćพแüดล้Ăมแลąคüćมคุ้นชินขĂงÿëćนที่แข่งขĆน กรรมกćรแลąกćรบćดเจ็บ เปŨนต้น กćรเตรียม
คüćมพร้ĂมคืĂกćรพยćยćมที่จąก ćจĆด�ลดคüćมบกพร่ĂงใĀ้ได้มćกที่ÿุด ทุกเĀตุกćรè์โดยเÞพćąคüćมรู้ÿึกต้Ăง
แบกรĆบคüćมคćดĀüĆงทĆ้งขĂงตĆüเĂงแลąจćกคนĂ่ืน กĆบคüćมล้มเĀลü เÿียใจ เÿียดćย พ่ćยแพ้แลąเÿียĀน้ć กćร
แก้ปัญĀćที่คüรเริ่มที่คüćมกล้ćที่จąยĂมรĆบĂćรมè์ลบขĂงตĆüเĂง แล้üĀćทćงแก้ปัญĀćĀรืĂเĂćชนąĂุปÿรรคทุก
ชนิด ñู้òřกÿĂนคüรเปŨนตĆüĂย่ćงในกćรยĂมรĆบคüćมจริงในÿิ่งที่เกิดขึ้น โดยรąบุเĀตุกćรè์ที่ĂćจจąเปŨนนĆกกีāć
คนใดคนĀนึ่งĀรืĂĀลćยคนที่ได้ตĆดÿินใจแลąได้ท ćñิดไปแล้ü ไม่ÿćมćรëเรียกคืนแลąแก้ไขได้ กćรกรąท ćไม่ได้
ñิดแต่ñิดที่กćรตĆดÿินใจ กรąตุ้นใĀ้มีกćรรąบุแลąกล้ćĀćญที่จąยĂมรัïðŦญĀาแต่จąéีกü่ามากเมื่Ăมีüิíีการ
แกšðŦญĀา  

ธรรมชćติขĂงกćรòřกซ้ĂมคืĂกćรท ćซ้ ć ė มีกćรเรียนแลąเกิดกćรเรียนรู้ เพ่ืĂพĆçนćคüćมÿćมćรë
ใĀ้เร็üขึ้นโดยมีกćรแข่งขĆนเปŨนตĆüüĆด�ปรąเมินคüćมก้ćüĀน้ć รąบุÿิ่งที่ต้Ăงน ćมćแก้ไขแล้üน ćมćเปŨนđðŜาĀมายใî
การòřกàšĂม รąยąยćü 4-1 ปŘ 6-1 เดืĂน 3-1 เดืĂน ÿĆปดćĀ์ที่ 1-รćยüĆน ñู้òřกÿĂนคืĂกุญแจÿ ćคĆญร่üมกĆบ
นĆกกีāćในกćรก ćĀนดเปŜćĀมćย มุ่งมĆ่น ĂุตÿćĀąในกćรลงมČĂท าàĚ า ė ใĀšïรรลčđðŜาĀมาย  

3.4 กćรเข้ćใจธรรมชćติขĂงกćรแข่งขĆนขĂงกีāćชนิดนĆ้น ė Ăย่ćงแท้จริง  
3.4.1 ธรรมชćติขĂงÿภćüąทćงจิตใจในกćรแข่งขĆนกีāć เปŨนธรรมชćติขĂงพùติปัญญć Ăćรมè์ 

แลąกćรกรąท ćในกćรแข่งขĆน ปรąกĂบด้üย 
        1) ÿภćüąโฟลü์ĀรืĂกćรเล่นในโซน Ăยู่ในภćüąñ่Ăนคลćยแต่มุ่งมĆ่นแลąÿนุกในกćร
แข่งขĆนที่เปŨนĂĆตโนมĆติ จิตแลąกćยท ćงćนร่üมกĆนĂย่ćงดี ไม่มีตัüตîĀรČĂĂีēกš ไม่มีñีเซเลบ มีคüćมมĆ่นใจแลąเชื่Ă
ใจตĆüเĂง ÿćมćรëเล่นได้Ăย่ćงñ่Ăนคลćยโดยไม่รู้ÿึก
ëึงคüćมกĆงüล คüćมคิดลบĀรืĂตĆüรบกüน รĆบรู้ëึง
กćรลื่นไĀลในกćรเคลื่ĂนไĀü ÿนุกĂยู่ในเกมกćร
แข่งขĆน โดยไม่ได้ใช้คüćมพยćยćม มีÿมćธิĂยู่กĆบ 
ปัจจุบĆนรĆบรู้ได้ëึงกćรคüบคุมคüćมคิดแลąกćรเล่น
ได้ดี  ซึ่ ง เปŨนเปŜćĀมćยÿูงÿุดขĂงกćรแข่ งขĆนที่
นĆกกีāćทุกคนต้Ăงกćรแลąพยćยćมจ ćใĀ้ได้ แลą
น ćมćเปŨนข้ĂĂ้ćงĂิง ซึ่งเข้ćใจñิดñิด ภćüąโฟลü์ คืĂ
ÿภćüą è ปัจจุบĆน 

2) ÿภćüąที่มีคüćมพร้Ăมทćงคüćมคิด มีแบบแñนแลąคüćมเชื่ĂมĆ่นในแñนกćรเล่น เกิด
แลąพĆçนć รูทีนในกćรคิดแลąใช้ÿติในกćรแÿดงคüćมÿćมćรëได้Ăย่ćงคงท่ี (Routines = consistency) เข้ćใจ
ëึงธรรมชćติขĂงกćรคิดขĂงตĆüเĂง มีกćรüิเครćąĀ์รูปแบบแลąได้เตรียมคüćมพร้Ăมกćรคิดแลąกćรกรąท ćใน
กćรòřกเพ่ืĂน ćมćใช้ในทุกÿëćนกćรè์ขĂงกćรแข่งขĆนแล้ü จąแข่งขĆนด้üยคüćมเชื่ĂมĆ่นในกćรเตรียมคüćมพร้Ăม
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ดĆงนĆ้นจąÿćมćรëแÿดงคüćมÿćมćรëได้ดีในÿëćนกćรè์ที่ได้เตรียมมćแล้ü แต่มีค ćëćมคืĂë้ćนĂกเĀนืĂĀรืĂมี
ÿëćนกćรè์ที่คćดไม่ëึง นĆกกีāćนĆ้นจąÿćมćรëเล่นไม่�ได้เต็มýĆกยภćพĀรืĂไม่ เปŨนÿิ่งเพ่ิมเติมที่นĆกกีāćต้Ăง
เรียนรู้เพิ่มเติม 

3) ÿภćüąทćงพùติปัญญć ภćยใต้ÿภćüąขĂงกćรüิเครćąĀ์ ปรąเมินÿëćนกćรè์ (มćก
เกิน)กĆบคüćมÿćมćรëขĂงตĆüเĂงกĆบข้Ăเรียกร้ĂงจćกภćยนĂกไม่ÿมดุลกĆน มีข้ĂมูลแลąüิเครćąĀ์เกมมćกเกินไป 
จนกลćยเปŨนคüćมกดดĆน คüćมüิตกกĆงüลที่จąไม่ท ćñิด พยćยćมแลąเค้นที่จąเล่นตćมแบบĀรืĂตćมข้Ăก ćĀนด
จćกñู้òřกÿĂนĀรืĂเพ่ืĂร่üมทีมมćกจนเกินไป เล่นแบบตĆ้งใจมćก เกร็งเพ่ืĂท ćในÿิ่งที่พยćยćมจąท ćจนลืมตĆüตน
ĀรืĂüิธีกćรเล่นขĂงตĆüเĂง จąยĆงÿćมćรëแÿดงคüćมÿćมćรëได้ต่ ćกü่ćมćตรฐćนกćรเล่น ĀรืĂÿćมćรëเล่นได้ดี
แลąไม่ได้เลยในเกมเดียüกĆน ÿćมćรëเล่นแบบเĂćตĆüรĂดได้แต่ไม่ดีนĆก  

4) เปŨนÿภćüąทćงจิตใจ คüćมคิดแลąพùติปัญญćแล้üÿ่งñลต่Ăกćรเล่นแลąกćร
แÿดงĂĂกทćงกćย เกิดĂćกćรÿมĂงขćü คืĂกćรที่คิดĂąไรไม่ĂĂก ไม่รู้ü่ćจąแÿดงทĆกþąนĆ้น ė ได้Ăย่ćงไร เกิด
Ăćกćรท่ีเรียกü่ć Paralyzed over analyzed ĀรืĂĂćกćรโชคก้ิงĀรืĂคลĆช เกิดĂćกćรคüćมคิดĀยุดแลąไร้ÿติใน
กćรเล่นแลąไม่ÿćมćรëแÿดงทĆกþąนĆ้น ė ได้ในชĆ่üขèąĀรืĂตลĂดเüลćที่เĀลืĂ 
 
 

 
 

  
 

 
 
 
 

 
3.4.2 กćรยĂมรĆบธรรมชćติขĂงกćรแข่งขĆนĀรืĂกćรปรąลĂงมี ดĆงนี้  
       1) กćรแข่งขĆนĀรืĂกćรปรąลĂงเพ่ืĂติดตćมคüćมก้ćüĀน้ćขĂงกćรòřกซ้Ăม เมื่Ăพบข้Ăเÿีย

ก็ใĀ้เรียนรู้น ćกลĆบไปแก้ไข  
2) ñลกćรแข่งขĆนมีแพ้-ชนą  
3) ñลกćรแข่งขĆนทĆ้งแพ้แลąชนąไม่คงที่ตลĂดไป ñู้ชนąĂćจจąแพ้ในยก�ครĆ้งแลą�กćร

แข่งขĆนครĆ้งëĆดไป แลąในทćงกลĆบกĆนñู้แพ้ก็ไม่ใช่คนแพ้ตลĂดไป ใĀ้รąบุใĀ้ได้ü่ćÿิ่งที่ต้Ăงòřกเพ่ิมเติมคืĂĂąไร 
แลąÿร้ćงแลąพĆçนćโĂกćÿชนąใĀ้กĆบตĆüเĂงได้Ăย่ćงไร 

4) กćรแข่งขĆนต้Ăงมีคู่แข่งขĆน ที่เปŨน นĆกกีāć�ทีม ë้ćไม่มีก็ไม่เรียกü่ćกćรแข่งขĆน ทีม�
นĆกกีāć เĀล่ćนĆ้นĂćจจąมี�ไม่มีĂĆนดĆบโลกได้ นĆกกีāćĀรืĂñู้òřกÿĂนไม่คüรท ćใĀ้นĆกกีāć�ทีม òัũงตรงข้ćม ใĀญ่ขึ้น 
แลąในทćงกลĆบกĆนไม่คüรพูดใĀ้นĆกกีāć�ทีม เรćเล็กลง  

กćรปรĆบüิธีคิดĂยู่ è ปัจจุบĆน มีÿมćธิกĆบงćนĀรืĂÿิ่งที่ก ćลĆงท ćในมืĂ ที่เĀลืĂเปŨนñลที่ตćมมćจćกกćร
ลงมืĂท ć ไม่ใช่กĆงüลกĆบĂดีต กลĆüกĆบÿิ่งที่ยĆงไม่เกิดขึ้นในĂนćคต แต่ไม่เชื่ĂในตĆüเĂง è ปัจจุบĆน 

3.4.3 ธรรมชćติขĂงชนิดกีāćกĆบÿภćüąจิตใจในกćรแข่งขĆน กćรแบ่งชนิดกีāćÿćมćรëแบ่งได้
Āลćยüิธี ในบทคüćมนี้จąขĂแบ่งตćมลĆกþèąขĂงทĆกþąที่เล่นแลąแข่งขĆน ดĆงนี้ 

เล่นแบบลื่นไĀล 
เล่นได้ดี คüบคุมได้ 

เล่นพĂเĂćตĆüรĂดได้ 
เล่นไม่ได้ ĀรืĂĂćกćรโช้คก้ิง Choking  



 

มูลนิธิกีāćซีเกมÿ์ ครĆ้งท่ี 13 

63 

1) ชนิดกีāćที่เปŨนทĆกþąแบบเปŗด (Opened skills) คืĂชนิดกีāćที่ปรąÿิทธิภćพขĂงกćร
เล่นขĂงนĆกกีāćมćจćกทĆกþą คüćมÿćมćรëÿ่üนตĆüกĆบกćรÿนĂงแลąตĂบโต้กĆบคู่ต่Ăÿู้ กćรตĂบโต้จćกคู่ต่Ăÿู้มี
ñลต่Ăกćรเปลี่ยน�เลืĂกüิธีกćรเล่น ทĆ้งที่มีกćรปąทą เช่น มüย เทคüĆนโด ยิüยิตซู มüยปล้ ć ยูโด กีāćที่ไม่ปąทą
โดยตรง เช่น ฟันดćบ เทนนิÿ บćÿเกตบĂล üĂลเลย์บĂล ฟุตบĂล ตąกร้Ă เปŨนต้น  

          
                          ภćพ : ÿมćคมกāีćบćÿเกตบĂลแĀ่งปรąเทýไทย                   ภćพ : ÿมćคมกāีćมüยÿćกลแĀ่งปรąเทýไทย 

แนüทćงกćรòřกแลąÿร้ćงĂุปนิÿĆยในกćรคิดคืĂกćรÿร้ćงแบบพùติกรรมที่ต้Ăงกćรกćร
เรียนแลąเรียนรู้ทĆ้งจćกคู่ต่Ăÿู้แลąกćรพĆçนćตนเĂงแลąกćรคิดนĂกกรĂบ เช่น ในกีāćมüย เมื่Ăต้ĂงกćรใĀ้
นĆกมüยĂĂกĀมĆดเปŨนชุด เริ่มแรกใĀ้ĂĂกแบบกćรòřกกćรĂĂกĀมĆดเปŨนชุด ทĆ้งกćรชก กćรăุก ĂĆพเปĂร์คĆต      
กćรแย็บ แล้üเĂćมćñÿมกĆนจนเปŨนคüćมĀลćกĀลćย òřกซ้ĂมจนเปŨนĂĆตโนมĆติ โดยñ่ćนกćรเรียนรู้จćกโปรแกรม
แลąกิจกรรมกćรòřกซ้ ć ė จนเกิดกćรเรียนรู้เกิน (Over learning) ต่Ăด้üยกćรลĂงใช้แบบไม่มีตĆüแปรจćก
ภćยนĂกคืĂกćรล่ĂเปŜć เพ่ืĂใĀ้เกิดคüćมช ćนćญ แล้üไปใช้ในÿëćนกćรè์เÿมืĂนจริงคืĂกćรลงนüม ที่เปŨน
ขĆ้นตĂนกćรน ćมćใช้ ในกćรชกจริงที่มีกćรตĂบโต้จćกคู่ต่Ăÿู้ จนนĆกกีāćÿćมćรëเลืĂกใช้ได้Ăย่ćงเĀมćąÿม
เช่นเดียüกĆบกีāćต่Ăÿู้Ăื่น ė ที่ÿćมćรëปรąยุกต์ĀลĆกกćรนี้ไปใช้ได้ 

2) ชนิดกีāćที่เปŨนทĆกþąแบบปŗด (Closed skills) คืĂชนิดกีāćที่ต่Ăÿู้กĆบตĆüเĂง แม้จąมี
กćรแข่งขĆนĀรืĂมีคู่แข่งก็ตćม ปรąÿิทธิภćพขĂงกćรเล่นมćจćกคüćมÿćมćรëในกćรจĆดกćรกĆบตĆüเĂงทĆ้งÿิ้น ÿ่üน
ใĀญ่เปŨนชนิดกีāćบุคคลแต่มีกćรน ćคąแนนมćรüมกĆนเปŨนที่ เช่น ยกน้ ćĀนĆก กĂล์ฟ กรีæć ยิงปืน ü่ćยน้ ć แลą
กีāćยิมนćÿติก เปŨนต้น 

    
https://www.health.harvard.edu/blog/simplify-your-workout-with-lap-swimming-2019070117254 (ü่ćยน้ ć) 

https://www.komchadluek.net/news/sport/362576 (ยิมนćÿติก) 

นĆกกีāćบุคคลที่เล่นกีāćทĆกþąปŗดĀรืĂเปŗด ใĀ้พึงรąüĆงเรื่ĂงกćรเกิดĂćกćรโช้คกิ้ง 
(Choking) เนื่Ăงจćกกćรคิด üิเครćąĀ์มćกจนเกินไป เพรćąธรรมชćติขĂงกีāćเดี่ยüคืĂเมื่Ăมีคüćมñิดไม่มีเพ่ืĂน
ร่üมรĆบñิดชĂบ ñู้òřกÿĂนแลąคนรĂบข้ćงมีแนüโน้มที่จąใĀ้ข้Ăมูลมćกซึ่งเชื่Ăü่ćข้ĂมูลเĀล่ćนĆ้นเปŨนปรąโยชน์ 
เปŨนข้ĂคüรรąüĆงแลąเปŨนแนüปäิบĆติก่Ăนลงแข่งขĆนซึ่งก็คืĂกćรÿร้ćงคüćมคćดĀüĆง ไม่ÿćมćรëกลĆ่นกรĂงĀรืĂ
ย่Ăยข้Ăมูลได้ในช่üงเüลćที่มีกดดĆนÿูง ท ćใĀ้กćรรĆบรู้แลąกćรตĆดÿินใจช้ćĀรืĂไม่เÞียบคมจนท ćใĀ้จĆงĀüąกćรเล่น
เÿียไป  
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3) ชนิดกีāćที่เปŨนทĆกþąปŗดกึ่งเปŗด 
(Mixed Skills) คืĂกีāćที่ต่Ăÿู้กĆบตĆüเĂงแต่ปัจจĆยภćยนĂก
มćรบกüนกćรตĆดÿินใจได้ เช่น กีāćยิงเปŜćบินที่นĆกกีāćต้Ăง
ปäิÿĆมพĆนธ์กĆบเปŜćที่ĂćจจąรĆบñลจćกลมแÿงแดด ĀรืĂ
ปัจจĆยภćยนĂกที่มีñลต่ĂทิýทćงขĂงเปŜć  

แม้ü่ćÿภćüąจิตใจที่ต้Ăงมุ่งÿมćธิกĆบกćรเชื่Ăมต่Ă
รąĀü่ćง กćรเĀ็น คćดกćรè์ล่üงĀน้ćในกćรเคลื่Ăนที่       
กćรเคลื่ĂนไĀüร่ćงกćย กćรเคลื่ĂนปŘน กćรเĀนี่ยüไกในจĆงĀüąที่ใช่ ซึ่งในÿภćüąĂćกćýแลąÿิ่งแüดล้Ăมปกติ 
จĆงĀüąกćรเคลื่ĂนไĀü (Rhythm) แลąกćรคุมจĆงĀüąขĂงเทคนิค (Timing) ที่ëูกจ ćลĂงเÿมืĂนจริง 
(Simulated) จนเปŨนแบบขĂงนĆกกีāćแต่ลąคน แต่เมื่ĂมีปัจจĆยĂ่ืนมćเกี่ยüข้Ăงจąท ćใĀ้เกิดกćรจĆดปรĆบ เช่น 
เครื่ĂงยิงเปŜćต่ćงยี่Ā้Ă คüćมเร็üแลąทิýทćงขĂงเปŜćก็เปลี่ยนไป ÿภćüąĂćกćý เช่น ลม แดด òนแลąคนต่ćงมี
Ăิทธิพลñลต่ĂคüćมมĆ่นใจในกćรยิงทĆ้งÿิ้น เช่นเดียüกĆบกćรแข่งรë ล ćดĆบที่กĆบจĆงĀüąกćรĂĂกÿตćร์ทกĆบกćรชิง
จĆงĀüąในกćรĂĂกÿตćร์ท กćรเñćยćงกĆบรĂบที่ดีที่ÿุดในกćรแข่งขĆน ปŜćยตĆüเลขบĂกรąยąข้ćงÿนćมกĆบจĆงĀüą
กćรแซง แลąในกีāćเชียร์ลีดดิ้งที่นĆกกีāćคüรมีÿมćธิที่กćรคüบคุมตĆüเĂงแต่กćรช่üยเĀลืĂจćกเพ่ืĂนร่üมทีมมีñล
ต่Ăปรąÿิทธิภćพในกćรเคลื่ĂนไĀü กćรĂĂกแรงขĂงตĆüยĂดแลąกćรÿ่งแรงจćกตĆüฐćนต่ćงก็ÿ่งñลต่Ăคุèภćพใน
กćรแÿดงทĆกþąด้üย  

แนüทćงกćรòřกแลąÿร้ćงĂุปนิÿĆยในกćรคิดคืĂ กćรยĂมรĆบÿภćพทćงกćยภćพÿิ่งแüดล้Ăมแล้üไปมุ่ง
ÿมćธิที่กćรคüบคุมตĆüเĂงเพ่ืĂใĀ้เล่นตćมจĆงĀüąแลąกćรคุมจĆงĀüąที่ได้เลืĂกแล้ü  

ตลĂดจนกćรเปลี่ยนโมเมนตĆ้มในกćรแข่งขĆนที่ขึ้นลง ĀรืĂĀยุดคąแนนได้เพรćąคิดëึงคąแนนĀรืĂñล
แพ้-ชนąมćกจนเกินไป ไม่Ăยู่ในเกมกćรเล่นแลąปัจจุบĆน  

แนüทćงกćรòřกแลąÿร้ćงĂุปนิÿĆยในกćรคิด คืĂ  
1) กćรยĂมรĆบ (Awareness) ในปัญĀćทĆ้งด้ćนคüćมคิด พùติปัญญć Ăćรมè์แลąคüćมÿćมćรëในกćร

เล่น โดยใÿ่ใจไปที่กćรมุ่งÿมćธิไปที่กรąบüนกćรแลąè ปัจจุบĆน ไม่ใช่ที่ñลลĆพธ์ที่เปŨนคąแนน แพ้-ชนą  
2) กćรÿร้ćงพรีช็Ăตรูทีน (Pre-shot routine) เพ่ืĂÿร้ćงคüćมคงที่ในกćรเล่นแลąแÿดงคüćมÿćมćรë 

เพรćąจąท ćใĀ้นĆกกีāćได้รู้ÿึกตĆü ได้พĆกแลąคิดกćรÿร้ćงรูทีนกćรคิด (เพ่ืĂใĀ้ไม่คิดลบĀรืĂไม่เกี่ยüข้Ăง) เปŨนกćร
เรียกกรąบüนกćรกรąท ćทĆกþąนĆ้น ė กćรใĀ้มีÿมćธิกĆบกćรกรąท ćในมืĂ แทนกćรคิดที่ñลลĆพธ์ ÿร้ćงรูทีนกćร
แข่งขĆน (Competition routine) เพ่ืĂÿร้ćงคüćมคุ้นชินในใจก่Ăนเริ่มกćรแข่งขĆน ลดคüćมตื่นเต้น  

3) กćรปรąเมินแลąกćรĀćข้ĂมูลจćกกćรบĆนทึกในแต่ลąüĆนแลąทุกกćรแข่งขĆน เพ่ืĂใĀ้รู้จĆกตĆüเĂงมี
แนüทćงแก้ไขในกćรเล่นกีāćครĆ้งต่Ăไป 

กćรมีเปŜćĀมćยในกćรòřกซ้ĂมจąเปŨนกรĂบในกćรขĆบเคลื่ĂนกćรòřกตćมโปรแกรมใĀ้ปรąÿบñลÿ ćเร็จ 
แต่ลąüĆนต้ĂงòřกĂąไร òřกĂąไรก่ĂนĀลĆง òřกĂย่ćงไรแลąจąเพ่ิมคüćมĀนĆกĀรืĂคüćมเข้มข้น ใĀ้ยćกขึ้นทĆ้ง
ปริมćèแลąคุèภćพเมื่ĂไรแลąĂย่ćงไร ÿร้ćงคüćมเชื่ĂมโยงรąĀü่ćงแñนกćรòřกแลąโปรแกรมกćรòřก จąช่üย
ÿร้ćงคüćมเชื่ĂมโยงขĂงกรąบüนกćรคิดแลąพùติปัญญćกĆบพùติกรรมกćรòřกซ้Ăม คüćมมีüินĆยทćงคüćมคิด
แลąกćรกรąท ć กćรคิดแลąกćรลงมืĂท ćต่Ăเนื่Ăงต่ĂยĂด กćรÿร้ćงคüćมĀลćกĀลćยใĀ้ตĆüเĂงโดยพยćยćมท ć
ใĀ้ดีกü่ćในทุก ė üĆน  ñู้òřกÿĂนคืĂบุคคลÿ ćคĆญที่จąกรąตุ้นใĀ้คิด เพรćąเมื่Ăได้คิดแลąคิดได้ก็จąท ćใĀ้เกิดกćร
กรąท ć ซึ่งแต่ลąคนแตกต่ćงกĆนไม่ใช่ One size, Fit all ทĆ้งเปŜćĀมćยในกćรòřกซ้Ăมแต่ลąคนแตกต่ćงกĆน 
เพรćąทุนเดิมมีมćแตกต่ćงกĆนด้üยแม้ü่ćแñนกćรòřกจąเปŨนĂย่ćงเดียüกĆนแต่โปรแกรมกćรòřกเพ่ืĂใĀ้บรรลุ
เปŜćĀมćยขĂงแต่ลąคนแตกต่ćงกĆนแลąกćรÿĂดแทรกüิธีกćรòřกด้ćนจิตüิทยćก็แตกต่ćงกĆนด้üยตćมบุคลิกภćพ

http://news.7mth.com/data/20101121/17271.shtml 
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ทุนเดิมที่แตกต่ćงกĆน เช่น นĆกกีāćบćงคนคิดเยĂą คิดลบ üิเครćąĀ์เกมมćกเกินไป กลĆüล่üงĀน้ć ÿร้ćงข้Ăจ ćกĆด
ใĀ้ตĆüเĂงแลąยกขยćยคüćมÿćมćรëขĂงคู่ต่Ăÿู้ใĀ้ใĀญ่ขึ้นในกćรแข่งขĆน เพรćąได้ÿรšางñีกลัü ขึ้นมć เช่น เล่น
กĆบคนเก่งไม่กลĆüเพรćąแพ้ก็เÿมĂตĆü ชนąก็ดĆงไปเลย ĀรืĂเค้ćมีĂĆนดĆบโลกที่ดีกü่ć ĀรืĂòŘมืĂเรćดีกü่ćแต่จąแพ้
เค้ćทุกครĆ้ง เค้ćเล่นนćนกü่ć เรćเล่นแค่ปŘเดียü ท ćได้แค่นี้ก็ดีแล้ü กćรคćดĀüĆงñล (Expectation) แม้จąเปŨน
คüćมจริงแต่ è โĀมดขĂงกćรแข่งขĆน คüćมคิดเĀล่ćนี้คืĂตĆüรบกüน (Distractors) เปŨนñีที่นĆกกีāćÿร้ćงขี้นมć
เพรćąไม่มĆ่นใจแลąกลĆüเÿียĀน้ćĀรืĂกลĆüü่ćในตĆüเĂง ñีกลĆüคืĂกลĆüไม่มีÿมćธิกĆบÿิ่งที่ท ć คćดĀüĆงไปที่ñลÿุดท้ćย
คืĂแพ้ชนą ต้ĂงตĆ้งใจเล่น ต้Ăงพยćยćมที่จąĂยู่กĆบปัจจุบĆนแลąท ćทุกĂย่ćงใĀ้เล็กลงแลąจĆบñีกลĆüใĀ้ได้ โดยต้Ăง
เริ่มที่กćร Set Zero ก่Ăน กćรĀยุดคüćมคิดแลąกćรตćมคüćมคิดขĂงตĆüเĂงก่Ăนดึงมćเข้ćโĀมดýูนย์ ก่Ăนมีÿติ
ดึงตĆüเĂงมć è ปัจจุบĆน ก่Ăนไปมีÿติที่üิธีกćรท ćทĆกþąนĆ้น ė แทนกćรเÿียÿติกĆบñี คืĂคüćมมืด กลĆü กĆบÿิ่ งที่
คćดเดćไม่ได้ ÿิ่งที่ยĆงไม่เกิด ในชีüิตจริงคืĂคüćมมืด คüćมเงียบแลąบรรยćกćýที่ëูกใĀ้รĆบรู้ü่ćจąมีñีปรćกäตĆü
ขึ้นมć ในกćรเล่นกีāćก็คืĂกćรเล่น ในกćรòřกซ้Ăมแลąกćรแข่งขĆน ก็จąมีจินตนćกćร ĂĂกมćเปŨนลบ ĀรืĂบüก 
ซึ่งÿิ่งเĀล่ćนี้จąÿąท้Ăนëึงแนüทćงกćรคิด คüćมมĆ่นใจขĂงนĆกกีāćคนนĆ้น ė ที่นĆกจิตüิทยćจąต้ĂงĀćüิธีกćรÿร้ćง
คüćมเชื่Ă คüćมมุ่งมĆ่นทุ่มเทใĀ้กĆบนĆกกีāćแต่ลąคน แลąÿร้ćงแนüคิดใĀม่ กćรĀćตĆüเลืĂก กćรกลĆüใĀ้เÿร็จใĀ้
จบเร็ü ė เพ่ืĂตĆ้งค่ćเริ่มที่ýูนย์ แลąกćรĂยู่กĆบปัจจุบĆน กćรคิดĀćทćงที่จąท ćแทนค ćü่ćต้ĂงมĆ่นใจซิ เพรćąกćร
พูด กćรฟังเปŨนแค่ÿ่üนĀนึ่งขĂงกćรĀยุดคüćมคิดลบ แต่ÿ่üนที่ÿ ćคĆญคืĂกćรลงมืĂท ćĂย่ćงต่Ăเนื่Ăง ตĆ้งแต่แต้ม
แรกจนëึงแต้มÿุดท้ćย จนจบเกม แต่Āลćยคนไม่Ăดทนจนจบเกม เพรćąเมื่Ăใกล้จąëึงคąแนนเกืĂบÿุดท้ćย 
คüćมคิดĂ่ืนจąเข้ćมćแทรกü่ć Ăีกนิดเดียü ต้Ăงเÿิร์ฟดี ė ต้ĂงตĆ้งใจพĆตต์Ăีก 2 แต้มก็จąได้เĀรียญทĂงแล้ü ĄลĄ 
ซึ่งคüćมคิดเĀล่ćนĆ้นคืĂกćรĂĂกนĂกลู่ (Off track) ที่ทĆ้งñู้òřกÿĂนแลąนĆกกีāćไม่รู้ตĆü (Awareness) ü่ćĀลุดจćก
คüćมเปŨนปัจจุบĆน แม้ü่ćจąเปŨนคüćมคิดบüกก็ตćม ซึ่งเมื่Ăเคยคิดก็มีแนüโน้มที่จąเปŨนĂย่ćงนี้Ăีก เมื่Ăเกิดขึ้น    
2-3 ครĆ้งก็จąเริ่มÿร้ćงเงื่ĂนไขĀรืĂñีตĆüใĀม่มćĀลĂกĀลĂนตĆüเĂงü่ć ñม�Āนู ก็จąเปŨนแบบนี้ üĆนแรกจąดี ė      
2 üĆนĀลĆงก็จąเล่นเÿีย 9 Āลุมแรกจąเล่นดี ė แต่พĂ 9 ĀลุมĀลĆงก็จąเÿียโง่ ė ทุกครĆ้ง คüćมคิดกćรÿร้ćง
ข้Ăจ ćกĆดจąเกิดขึ้นเÿมĂเพ่ืĂĂธิบćยปรąกĂบคüćมกลĆüñี แต่ë้ćยĂมรĆบแลąพิจćรèćจริง ė ก็จąรู้ü่ćรูปแบบ 
(Pattern) ขĂงกćรคิดขĂงตĆüเĂงมĆกจąÿร้ćงเงื่Ăนไข มćปรąกĂบค ćĂธิบćย ÿร้ćงñีĀลĂก แต่คüćมจริงคืĂกลĆüที่
จąรู้แลąยĂมคüćมจริง ก็จąไม่มีกćรแก้ไข ไม่เรียนรู้ เพรćąÿร้ćงโซนÿบćยคืĂüงจรกćรคิดเĀมืĂนเดิม กćร
กรąท ćคืĂñลก็จąเปŨนเĀมืĂนเดิมแล้üโทþคน�ÿิ่งĂ่ืน บćงครĆ้งทĆ้งñู้òřกÿĂนแลąนĆกกีāćมĆกจąบĂกแลąโฟกĆÿ     
ñิดจุด ñิดปรąเด็น เช่น ñลกćรแพ้-ชนą เข้ćรĂบ-ไม่เข้ćรĂบ ได้เĀรียญ-ไม่ได้เĀรียญ ซึ่งเปŨนñลจćกกćรเล่นได้ดี 
คüรโฟกĆÿที่กćรเล่น è ปัจจุบĆนมćกกü่ćกćรข้ćมช็Ăตไปที่ชนąแลąเงินรćงüĆล กćรโฟกĆÿกĆบÿิ่ งล่ĂงลĂยไม่มี
üิธีกćรท ćก็จąคüบคุมไม่ได้ จนต้Ăงเค้นเพ่ืĂใĀ้เกิดÿมćธิ ตĆ้งใจที่จąจบÿกĂร์ แต่ไม่Ăยู่กĆบüิธีกćรแลąกćรแข่งขĆนก็
จąท ćใĀ้ไม่มี�เÿียโĂกćÿ ที่จąมĂงเĀ็นภćพรüม ไม่ลนลćนĀรืĂแปลกใจไม่มีÿติเมื่Ăคู่ต่Ăÿู้เล่นดีกü่ćที่คิด  

 
ëćม�ตĂบเกี่ยüกĆบจิตüทิยćกćรกีāćĒลąกćรน ćจิตüิทยćกćรกีāćไðĔช้ 

1. จิตüิทยćกćรกีāćÿ ćĀรĆบกćรเðŨนผู้òřกÿĂนĒลąกćรเðŨนนĆกกีāć ĒลąนĆกจิตüิทยćกćรกีāćคืĂĔคร ĒตกตŠćง
กĆบกćร  น ćจิตüิทยćกćรกีāćไðĔช้ĀรืĂไมŠ ĂยŠćงไร 

ค ćตĂบ จิตüิทยćกćรกีāćแลąกćรĂĂกก ćลĆงกćย (Sport and exercise psychology) ซึ่งตĂนนี้จą
เรียกรüมเปŨนจิตüิทยćกćรแÿดงคüćมÿćมćรë (Performance psychology) ที่ใช้ได้ทĆ้งกีāćแลąกćรĂĂกก ćลĆง
กćยแลąÿุขภćพที่ýึกþćเกี่ยüกĆบพùติกรรมกćรแÿดงĂĂกทćงกีāć กćรĂĂกก ćลĆงกćยแลąÿุขภćพ   
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นĆกจิตüิทยćกćรกีāćคืĂñู้ที่ýึกþć üิเครćąĀ์ üิจĆยแลąแนąน ćช่üยเĀลืĂด้ćนจิตüิทยć กรąบüนพùติ
ปัญญć Ăćรมè์ที่ÿ่งñลต่ĂกćรแÿดงĂĂก ท ćĀน้ćที่ช่üยเĀลืĂ ÿนĆบÿนุนแลąใĀ้ค ćแนąน ćด้ćนจิตüิทยćแก่ñู้ที่
เกี่ยüข้ĂงในกćรพĆçนćคüćมÿćมćรëÿูงÿุดขĂงćแต่ลąคน  

ñู้òřกÿĂนคืĂñู้ที่ท ćĀน้ćที่ช่üยเĀลืĂ แนąน ćÿนĆบÿนุนแลąก ćกĆบใĀ้นĆกกีāćได้พĆçนćคüćมÿćมćรëĂย่ćง
เต็มที่   

นĆกกีāćคืĂñู้ที่มีคüćมÿćมćรëในกćรเล่นกีāć ตĆ้งแต่รąดĆบÿมĆครเล่นรąดĆบ เปŨนเลิýแลąนĆกกีāćĂćชีพ 
ท ćĀน้ćที่òřกซ้ĂมกีāćแลąพĆçนćคüćมÿมćรëÿูงÿุดแล้üน ćไปแข่งขĆน 
 รąดĆบขĂงกćรน ćไปใช้ ทĆ้งนĆกกีāćแลąñู้òřกÿĂนคüรเรียนรู้แลąมีทĆกþąด้ćนจิตüิทยćกćรกีāćแลą
ÿćมćรëน ćไปใช้ทĆ้งในกćรòřกซ้Ăมเพ่ืĂพĆçนćคüćมÿมćรëÿูงÿุดแลąมีจิตüิทยćในกćรจĆดกćรกĆบคüćมกดดĆนแลą      
คüćมüิตกกĆงüลในกćรแข่งชĆนได้Ăย่ćงคงที่เต็มคüćมÿćมćรë ñู้òřกÿĂนคืĂคนที่ÿ ćคĆญที่ÿุดในกćรกรąตุ้นใĀ้มี    
กćรเรียนรู้แลąน ćĀลĆกกćรแลąทĆกþąจิตüิทยćไปปรąยุกต์ใช้ ในขèąที่นĆกจิตüิทยćกćรกีāćÿćมćรëüิเครćąĀ์
แก้ไข    ปรĆบพùติกรรมนĆกกีāćได้  

เปŜćĀมćยÿ ćคĆญขĂงกćรÿร้ćงแลąพĆçนćจิตใจใĀ้แข็งแกร่ง โดยกćรòřกปäิบĆติ ซึ่งĀลćยคนก็เข้ćใจñิด
ĀรĂืมีคüćมเข้ćใจñิดในปรąเด็นต่ćง ė ดĆงต่Ăไปนี้ 

เข้ćĔจผิé คüćมเข้ćĔจที่ëูกต้Ăง 
1.ใĀ้ñลเร็üแลąรĆกþćตćมĂćกćร 1. เปŨนทĆกþą � ÿ่üนĀนึ่งขĂงกćรòřก แลąกćรด ćรงชีüิต 
2.ยćก – นĆกจิตüิทยćเท่ćนĆ้น 2. ÿมĆคร รĆบรู้ � เรียนรู้ได้ 
3.ท ćÿมćธิก่Ăนแข่ง 3. ขบüนกćรตลĂดชีüิต 
4.เÞพćąนĆกกีāć ñู้òřกÿĂนเท่ćนĆ้น 4. ทุกคนที่เก่ียüข้Ăง 
5.เล่นเก่ง ทĆกþąทćงจิตเกิดขึ้นได้เĂง 5. ด้üยกรąบüนกćรพùติปัญญć กćรจĆดกćรคüćมคิด Ăćรมè์ แลą

จĆดปรĆบพùติกรรมในÿëćนกćรè์ต่ćง ė 
6.เÞพćąคüćมเปŨนเลิýเท่ćนĆ้น 6. ทุกรąดĆบ – òřกใช้แตกต่ćงกĆน 
7.บąĀมี่ก่ึงÿ ćเร็จรูป – ขĂÿูตรÿ ćเร็จ 7. ไม่มีüĆนเปŨน 

1
 ĔĀ้ผลเรĘüĒลąรĆกþćตćมĂćกćร  ทĆ้งñู้òřกÿĂนแลąนĆกกีāćเข้ćใจñิดü่ćคิดü่ćเมื่ĂนĆกกีāćมี
คüćมเครียดใĀ้มćปรึกþćกĆบนĆกจิตüิทยćกćรกีāćแล้üĂĂกไปแข่ง ก็แข่งได้ดี ซึ่งĀลćยกรèีก็ÿćมćรëเĀ็นñล
แบบนĆ้นจริง ė เพรćąเมื่Ăยู่ในÿภćüąที่มีคüćมกดดĆนแลąมีคüćมคćดĀüĆงÿูง เมื่Ăได้คุยĀรืĂปรึกþćกĆบ
นĆกจิตüิทยćกćรกีāćซึ่งเปŨนคนกลćงไม่มีñลต่ĂกćรตĆดตĆüĀรืĂแข่งขĆน ก็ÿćมćรëท่ีจąเล่ćแลąช่üยใĀ้ค ćแนąน ćใน
เชิงพùติปัญญć (Cognition) จĆดเรียงคüćมคิด กćรมีใครที่จąคุยแลąช่üยใĀ้เĀ็นü่ćคüćมคĆบข้Ăงใจ คüćมüิตก
กĆงüล แลąคüćมคćดĀüĆงเปŨนปกติ ไม่แปลก ที่ทุกนĆกกีāćมีแลąคüćมเปŨนจริงคืĂนĆกกีāćมีทćงเลืĂกที่จąจĆดกćร  
เพียงแต่ตĆดÿินใจไม่ได้ เพรćąกลĆüñิด ÿĆบÿน ยุ่งเĀยิงในใจ เมื่ĂทุกĂย่ćงëูกจĆดเรียง คüćมคิด กćรมีÿมćธิแลą
กćรĂยู่กĆบปัจจุบĆน คüćมคิดลบก็จąเลืĂนไป Āลćยคนจึงคิดü่ćกćรน ćจิตüิทยćกćรกีāćไปใช้คืĂใĀ้คุยกĆบ
นĆกจิตüิทยćกćรกีāć ก็คืĂจบ เช่นเดียüกĆบกćรใĀ้บริกćรด้ćนจิตüิทยćกćรกีāćใน Thai House ที่เปŨนกćรใĀ้
ค ćปรึกþćที่ĀüĆงñลรąยąÿĆ้นที่เปŨนกćรรĆกþćตćมĂćกćร –ที่Ăćจจąไม่ใช่เปŜćĀมćยที่แท้จริงแต่ก็ÿćมćรëช่üยใĀ้
แข่งได้Ăย่ćงมีปรąÿิทธิภćพ 

คüามเข้าใจที่ëĎกต้Ăง คืĂพùติปัญญć (Cognitive) เปŨนทĆกþąที่ เกี่ยüข้ĂงกĆบกรąบüนกćรคิด
ปäิÿĆมพĆนธ์ กĆบกćรกรąท ć (Behaviors) ต้Ăงòřกซ้ ćน ćไปทดลĂงใช้จนเปŨนüิธีกćรที่เĀมćąกĆบตĆüเĂงใน
ÿëćนกćรè์ต่ćง ė ซึ่งนĆกกีāćแต่ลąคนแตกต่ćงกĆนĀรืĂแม้แต่นĆกกีāćคนเดิมแต่ÿëćนกćรè์ที่เปลี่ยน รĆบรู้ëึง
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คüćมกดดĆนที่แตกต่ćง ทĆ้งนี้เพรćąกรąบüนกćรทćงปัญญćไม่ใช่แค่กćรคิดแต่รüมëึงĂงค์ปรąกĂบต่ćง ė ต่Ăไปนี้
ที่มีñลต่Ăกćรเปลี่ยน แปลงพùติกรรม ตĆ้งแต่รąดĆบเÞพćąกćล ปćนกลćงแลąเปŨนĂุปนิÿĆย ได้แก่Ăงค์ปรąกĂบ
ต่Ăไปนี้ 

1. คüćมใÿ่ใจ Attending กĆบปัจจุบĆนกćล กćรเลืĂกแลąกćรเปลี่ยนคüćมใÿ่ใจจćกÿิ่งĀนึ่งจนจบแล้ü
ไปÿู่Ăีกÿิ่งĀนึ่งได้Ăย่ćงเĀมćąÿม มćกกü่ćใÿ่ใจไปที่ตĆüกüน ÿมćธิ (Distractors) ทĆ้งที่เปŨนคüćม
กดดĆนดีĀรืĂดć้นบüก (Eustress) คüćมกดดĆนเลüĀรืĂด้ćนลบ (Distress) 

2. กćรรĆบรู้ (Perception) ทĆ้งตĆüเĂงแลąคู่ต่Ăÿู้ĀรืĂÿิ่งĂ่ืน ė รĂบตĆüเพ่ืĂมćปรąกĂบกćรตĆดÿินใจ 
3. กćรจ ćได้ (Remembering) แลąมีกรąบüนกćรท ćใĀ้จ ćได้นćน 
4. กćรคิดĂย่ćงมีเĀตุñล (Reasoning) กćรĀćข้ĂมูลปรąกĂบกćรเลืĂกกรąท ć 
5. จินตนćกćรĀรืĂกćรüćดภćพในใจ (Imagining) กćรมีจินตนćกćรแลąÿćมćรëเĀ็นภćพจćก

ภćยในได้ซึ่งจąเปŨนมćกในกćรเล่นกีāć 
6. กćรคćดกćรè์ล่üงĀน้ćĀรืĂกćรมีแñนกćรรĂงรĆบ (Anticipating) เปŨนทĆกþąที่ÿ ćคĆญกĆบกćรรĆบรู้

แลąคćดกćรè์ล่üงĀน้ćได้ü่ćลูกบĂลที่คู่ต่Ăÿู้ตีมćจąมćท่ีไĀนจąได้เตรียมกćรรĆบได้ 
7. กćรตĆดÿินใจ (Decision) เปŨนĂงค์ปรąกĂบที่ÿ ćคĆญคืĂกćรตĆดÿินใจได้Ăย่ćงเĀมćąÿม ในเüลćแลą

จĆงĀüąที่ปลĂดจćกคüćมกลĆüñิดĀรืĂตĆ้งใจที่จąเล่นมćกจนเกินไป 
8. กćรแก้ปัญĀć (Problem Solving) นĆกกีāćคüรมีปรąÿบกćรè์ในกćรแก้ปัญĀćทĆ้งเรื่Ăงเล็ก ė 

แลąใĀญ่ĀรืĂซĆบซ้Ăน Ăยู่กĆบกćรยĂมรĆบปัญĀć Āćข้Ăมูล กćรüิเครćąĀ์ Āćข้Ăÿรุปเพ่ืĂกćร
แก้ปัญĀćทĆ้งในÿนćมแลąชีüิตจริง 

9. กćรจĆดกลุ่มÿิ่งต่ćง ė (Classifying) นĆกกีāćที่ดีคüรÿćมćรëที่จąแยกĀรืĂจ ćแนกÿิ่งÿนĆบÿนุนĀรืĂ
Ăุปÿรรคต่ćง ė ในกćรพĆçนćคüćมÿćมćรëขĂงตĆüเĂง 

10. กćรแปลคüćมĀมćย (Interpreting) คืĂทĆกþąที่นĆกกีāć 
ตĆüĂยŠćง กีāćแบดมินตĆน ในÿëćนกćรè์กćรเลืĂกตĆดÿินใจที่จąรĆบลูกĀยĂดเพ่ืĂĀยĂดกลĆบ ดĆงนĆ้นเมื่Ă

เรćตบลูกไปไม่แรง เĀ็น จ ćได้ รĆบรู้แลąคćดกćรè์ได้ü่ćคู่ต่Ăÿู่น่ćจąĀยĂดกลĆบ คู่ต่Ăÿู้ÿืบเท้ćมćข้ćงĀน้ćแลąยก
ไม้ÿูงเพ่ืĂปัũนĀยĂด ดĆงนĆ้นนĆกกีāćÿćมćรëคćดกćรè์ก่ĂนกćรตĆดÿินใจü่ćจąเลืĂกกćรĀยĂดกลĆบĀรืĂโยนไป
ด้ćนĀลĆง จćกกćรเĀ็นคู่ต่Ăÿู้จąëĂยĀรืĂë่ćยน้ ćĀนĆกไปที่จุดกลćงคĂร์ด เñื่ĂรĆบลูกที่โยนไปĀลĆงĀรืĂĂćจจą
ĀยĂดกลĆบคืน ดĆ้งนĆ้นนĆกกีāćที่ดีจąเĀ็นคู่ต่Ăÿู้ เĀ็นที่ü่ćงในÿนćม ก็จąÿćมćรëเลืĂกที่จąตĂบโต้ได้ตćม
ÿëćนกćรè์ โดยĂćจจą เข้ćëึงëูกเร็ü Āน้ćไม้ÿูง เลืĂกที่จąÿąบĆดข้ĂมืĂเพ่ืĂĀยĂดทĆนทีĀรืĂยกไม้รĂเพ่ืĂปัũนลูก
ĀยĂด แล้üลงมืĂท ćทĆ้งĀมดก่ĂนเตรียมëĂยเพ่ืĂรĆบลูกëĆดไปจćกคู่ต่Ăÿู้ที่ĂćจจąเปŨนĀยĂดเÞียง เบćĀรืĂโยนแรง
ไกลไปด้ćนĀลĆง เปŨนต้น แลąทĆ้งĀมดเกิดขึ้นใน 1-3 üินćทีกรąบüนพùติปัญญćในกćรคิดแลąลงมืĂกรąท ćเพ่ืĂ
กćรแก้เกมที่ต้Ăงคุมร่ćงกćยที่ก้ćüเข้ćไปĀćลูกในรąยąที่ใช้ ตćเĀ็นกćรเคลื่ĂนไĀüขĂงเค้ć เมื่ĂจąĀยĂดกลĆบ    
จąกลĆบĂย่ćงไรโดยกćรĀลĂกĀน้ćไม้แทนที่จąĀยĂดตรง เบćĀรืĂเÞียง ทĆ้งĀมดนี้นĆกกีāćจąจ ćได้ü่ćตĆüเลืĂกไĀน
ดีเĀมćąÿมที่ÿุดแล้üใÿ่ใจที่จąคุมĀน้ćไม้ มืĂ คĂมมิตกĆบช้ĂตนĆ้น 

กćรพĆçนćคüćมแข็งแกร่งทćงจิตใจคืĂรąบบกćรพĆçนćกรąบüนกćรทćงพùติปัญญćซึ่งก็คืĂกćร
จĆดกćรกĆบคüćมคิดแลąกćรได้ลงมืĂท ćแล้üปรĆบปรุงแก้ไข จนเปŨนĂĆตโนมĆติทćงคüćมคิด ค ćพูดü่ćĂย่ายĂมแóš  
(Never give up) บ่งบĂกëึงคüćมมีจิตใจที่แข็งแกร่ง Ăย่ćยĂมแพ้Ăąไรง่ćย ė แต่เพียงค ćพูดโดยไม่ลงมืĂท ćก็
จะไม่éีóĂđท่าคüามคิéîัĚîëĎกë่ายทĂéđðŨîการกระท ากćรคงคüćมพยćยćมตĆ้งแค่นćทีแรกจนëึงüินćทีÿุดท้ćย
ขĂงกćรแข่งขĆน พùติกรรมไม่ยĂมแพ้ ซึ่งนĆกกีāćก็ต้Ăงเรียนรู้ü่ćกćรจĆดกćรกĆบคüćมคิดขĂงตĆüเĂงเปŨนเรื่Ăง
ซĆบซ้Ăน ต่Ăเนื่Ăงเพรćąü่ćคüćมคิดÿćมćรëจินตนćกćร ไปในทćงที่ดีแทนกćรÿร้ćงñี ที่เกิดจćกคüćมไม่มĆ่นใจใน
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ตĆüเĂง เช่น กลĆüแพ้ กลĆüท ćไม่ได้ ทĆ้ง ė ที่ยĆงไม่ได้ท ć โดยÿร้ćงñีจćกปรąÿบกćรè์ในĂดีตü่ć ท ćแล้üจąไม่ดี 
ไม่ได้ เพรćąÞąนĆ้นüĆนนี้ก็จąไม่ดี ไม่ได้ เĀมืĂนเดิม  

พĆçนćกćรทćงจิตใจ จąเริ่มจćกได้รู้จĆก มีกćรเรียนรู้ ÿู่กćรมีทĆกþąทćงจิตüิทยć ÿู่กćรมีคüćมแข็งแกร่ง
ทćงจิตใจแลąในที่ÿุดคืĂกćรมีĂุปนิÿĆยĀĆüใจแกร่งขĂงนĆกกีāć ไม่ÿćมćรëเรียนลĆดได้ต้Ăงเรียนรู้ด้üยตĆüเĂง        
(มีñู้ÿนĆบÿนุนกćรเรียนรู้) จćกปรąÿบกćรè์ขĂงแต่ลąคนแตกต่ćงกĆน แลąเปŨนÿิ่งที่ต้ĂงลงมืĂปäิบĆติ เกิดüิธีกćร
เรียนรู้ ใช้เüลćÿĆ้นยćüแตกต่ćงกĆน ÿćมćรëน ćไปใช้ได้ทุกรąดĆบคüćมÿćมćรë นĆกกีāćÿมĆครเล่น เปŨนเลิý 
นĆกกีāćรąดĆบโลก�นĆกกีāćโĂลิมปŗกแลąนĆกกีāćĂćชีพ ทักþะทางจิตüิทยาไม่ใß่แค่เปŨนทักþะแต่เปŨนüิëีการ
ด าเนินßีüิต (Lifestyle)  

 

เÞพćąกćล  ÿมรรëภćพทćงจิต    คüćมแข็งแกร่งทćงจิตใจ                  ĂุปนิÿĆย 
เร็ü          ยĆ่งยืน 

 
2
 ยćก � นĆกจิตüิทยćกćรกีāćเทŠćนĆ้น คüćมเข้ćใจñิดคืĂต้Ăงใช้นĆกจิตüิทยćกćรกีāćเท่ćนĆ้นจึงจą

ÿćมćรëช่üยเĀลืĂนĆกกีāćได้ เพรćąมĆนยćก  
คüćมเข้ćĔจที่ëูกต้ĂงคืĂ ใช่ มĆนยćกในตĂนแรกเพรćąทĆ้งñู้òřกÿĂนแลąนĆกกีāćยĆงไม่มีคüćมเชี่ยüชćญ

ด้ćนพùติกรรมแลąกรąบüนกćรคิด แต่เปŜćĀมćยขĆ้นต่ĂไปคืĂใĀ้ñู้òřกÿĂน มีคüćมเข้ćใจคืĂกćรÿื่Ăÿćรที่ÿร้ćง
แรงจูงใจใĀ้กĆบกćรòřกซ้Ăมแลąÿร้ćงคüćมคงที่ในกćรเล่นในกćรแข่งขĆน มีแñนกćรòřก มีโปรแกรมกćรòřกแลą
กิจกรรมกćรòřก มีเปŜćĀมćยที่ต้Ăงñู้มĆดกĆบคĆüเĂงเพ่ืĂท ćจนÿ ćเร็จ ใĀ้นĆกกีāćมีคüćมรู้ มีคüćมเข้ćใจüิธีคิด      
กćรยĂมรĆบแลąเñชิญกĆบปัญĀćซึ่งÿ่üนใĀญ่จąเปŨนÿëćนกćรè์ที่ท ćใĀ้ปรąĀลćดใจ ĀรืĂคćดไม่ëึงกĆบกćร
แก้ปัญĀćด้üยüิธีขĂงตĆüเĂงแลąเปŨนแบบง่ćย ė จćกกćรòřกปäิบĆติ จนรู้จĆกแลąยĂมรĆบตĆüตน เชื่ĂมĆ่นในตĆüเĂง 
มุ่งมĆ่นÿู่เปŜćĀมćย กćรมีปรąÿบกćรè์กćรòřกทĆกþąทćงจิตüิทยćกćรกีāćแลąแน่นĂนที่ÿุดคืĂกćรท ćซ้ ć ė บ่Ăย ė      
จนเปŨนทĆกþąขĂงตĆüเĂง 
 ทĆกþąทćงจิตเกิดจćกกćรòřก ไม่ใช่เปŨนเพียงกćรท ćได้ ได้ท ćเปŨนครĆ้งครćüแต่เปŨนกćรĀล่ĂĀลĂมจน
เปŨนĂĆตโนมĆติขĂงกćรคิดบüก กćรมีกรąบüนกćรทćงพùติปัญญć กćรĂยู่กĆบคüćมกลĆüĀรืĂคüćมกĆงüล             
ที่ÿćมćรëปรĆบใĀ้เปŨนบüกได้ กćรเข้ćใจธรรมชćติขĂงกćรแข่งขĆน กćรแข่งขĆนแลąคู่แข่งขĆน คüćมมีชื่Ăเÿียงแลą
กćรกćรĆนตึด้üยคüćมÿćมćรë เปŨนต้น 

3
 ท ćÿมćธิกŠĂนĒขŠง Āลćยคนเข้ćใจñิดเกี่ยüกĆบทĆกþąทćงจิตüิทยćกćรกีāćคืĂกćรท ćแลąกćรมีÿมćธิ 
ÿćมćรëรüบรüมÿมćธิก่Ăนกćรแข่งขĆนก็จąÿćมćรëแข่งขĆนได้ดี 

คüามเข้าใจที่ëĎกต้Ăง คืĂกćรทท ćÿมćธิก่Ăนกćรแข่งขĆนเปŨนเพียงĀนึ่งในĀลćยüิธีในกćรจĆดกćรกĆบ
คüćมเครียดที่เกิดขึ้นทćงÿรีรąเท่ćนĆ้น ยĆงมีĂีกĀลćยüิธีแลąĀลćยทĆกþąในกćรจĆดกćรกĆบÿภćüąทćงĂćรมè์ทĆ้ง
คüćมเครียด คüćมตĆ้งใจมćกĀรืĂน้Ăยจนเกินไป กćรจĆดกćรกĆบปัญĀćกĆบข้Ăเรียกร้ĂงภćยนĂกที่ไม่ได้คćดกćรè์
ĀรืĂเกินกü่ćคüćมÿćมćรëที่มีĂยู่แลąกćรน ćไปใช้ในกćรด ćเนินชีüิตปรąจ ćüĆนด้üย ÿมćธิในทćงýćÿนćแลą
ÿมćธิในกćรเล่นกีāćแตกต่ćงกĆน ดĆงนĆ้นกćรท ćÿมćธิก่Ăนแข่งไม่ใช่ทĆ้งĀมดขĂงจิตüิทยćกćรกีāć 

4
 เÞพćąนĆกกีāćผู้òřกÿĂนเทŠćนĆ้น กćรมีĀรืĂกćรใช้จิตüิทยćกćรกีāćไมใ่ช่ใช้กĆบñู้òřกÿĂนแลąนĆกกีāć
เท่ćนĆ้น 

คüามเข้าใจที่ëĎกต้Ăง คืĂกćรน ćจิตüิทยćกćรกีāćไปใช้ในกćรòřกซ้Ăมเพ่ืĂกćรพĆçนćคüćมÿćมćรë
ÿูงÿุดขĂงตĆüนĆกกีāćเĂงแลąกćรน ćไปใช้กĆบคู่ต่Ăÿู้ในกćรแข่งขĆนด้üย เมื่Ăเรćเข้ćใจëึงĀลĆกกćรคิด Ăćรมè์แลą
กćรกรąท ćĀรืĂกćรเล่นกีāćขĂงคู่ต่Ăÿู้ ที่เรียกü่ćÿงครćมทćงจิตüิทยć ĀรืĂแทคติคในกćรลดแรงกรąตุ้นที่
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เĀมćąÿมขĂงคู่ต่Ăÿู้ กćรÿร้ćงคüćมปรąĀลćดใจĀรืĂกćรÿร้ćงแลąเปลี่ยนโมเมนตĆ้มในกćรแข่งขĆนใĀ้มćท่ีตĆüเĂง 
นĂกจćกนี้บุคคลที่มีñลต่Ăกćรòřกซ้Ăมแลąกćรแข่งขĆนขĂงนĆกกีāćเยćüชน คืĂพ่Ăแม่ ñู้ปกครĂง ที่ต้Ăงมีแลąใช้
จิตüิทยćในกćรÿร้ćงแรงจูงใจแลąกćรลดคüćมüิตกกĆงüลใĀ้นĆกกีāć 

5
 เลŠนเกŠง � ทĆกþąทćงจิตเกิéไé้เĂง ซึ่งจąมีÿ่üนจริงยู่บ้ćงë้ćนĆกกีāćแลąñู้òřกÿĂนมีคüćมเข้ćใจใน
กćรÿร้ćงแลąพĆçนćคüćมÿćมćรëมćกกü่ćñลแพ้ชนą แลąมีจ ćนüนครĆ้งที่ชนąมćกกü่ćแพ้ 

คüามเข้าใจที่ëĎกต้Ăง คืĂกćรÿร้ćงแลąพĆçนćด้üยกรąบüนกćรพùติปัญญć กćรจĆดกćรคüćมคิด 
Ăćรมè์แลąจĆดปรĆบพùติกรรมในÿëćนกćรè์ต่ćง ė มนุþย์ทุกคนĀรืĂนĆกกีāćที่เปŨนคนก็จąมีกรąบüนกćรคิดที่
คล้ćยกĆนแต่แตกต่ćงกĆนที่ตĆüตน ในกćรคิดแลąกćรใÿ่Ăćรมè์ปรąกĂบกćรคิดก่ĂนลงมืĂกรąท ćเÿมĂ แลąë้ć
ชนąก็จąพĆçนćคüćมเชื่ĂมĆ่นแต่ë้ćแพ้แลąไม่มีกรąบüนกćรทćงพùติปัญญćก็Ăćจจąท ćใĀ้เกิดกćรĀมดไฟ        
มีคüćมเครียด มีคüćมคิดเปŨนลบมćกกü่ćบüกแลąĂćจเลิกเล่นĀรืĂบćดเจ็บก่ĂนüĆยĂĆนคüร กćรมีทĆกþąทćงด้ćน
จิตüิทยćจąช่üยในกćรพĆçนćýĆกยภćพÿูงÿุดใĀ้นĆกกีāć ในเüลćน้Ăยกü่ćแลąปลĂดภĆยมćกกü่ć 

6
 น ćไðĔช้ไé้เÞพćąนĆกกีāćเðŨนเลิýĒลąเพื่ĂคüćมเðŨนเลิýเทŠćนĆ้น 
คüามเข้าใจที่ëĎกต้Ăง คืĂเมื่ĂđðŨîคîเล่นกีāć กรąบüนพùติปัญญćจąเข้ćมćเกี่ยüข้Ăง มีกรąบüน    

กćรคิดที่คล้ćยกĆนแต่Ăćจจąแตกต่ćงกĆนในรćยลąเĂียดขĂงคüćมคิดเพ่ืĂใĀ้ปรąÿบñลÿ ćเร็จ ทĆ้งนĆกกีāćรąดĆบ       
รćกĀญ้ć นĆกกีāćเยćüชน เปŨนเลิý โĂลิมปŗกĀรืĂคćดĀüĆงเĀรียญ ที่Ăćจÿร้ćงÿรรค์Ăćรมè์ที่เปŨนคüćมคิดลบ
ĀรืĂบüกได้ทĆ้งÿิ้น เปŜćĀมćยÿูงÿุดคืĂกćรมีจิตใจที่แข็งแกร่งคืĂกćรมีทĆกþąแลąพùติปัญญćในกćรมĂงปัญĀć
แลąกćรจĆดกćรกĆบปัญĀć เริ่มจćกในÿนćมกีāćก่Ăนแล้üน ćไปใช้ในชีüิตëืĂü่ćปรąÿบñลÿ ćเร็จÿูงÿุด ë้ćเริ่ม
ตĆ้งแต่ĂćยุยĆงน้Ăยก็ÿćมćรëจĆดปรĆบคüćมคิดได้ดีกü่ć เร็üกü่ć เพรćąคüćมซĆบซ้ĂนขĂงปัญĀćน้Ăยกü่ć ซึ่งต่ćง
จćกนĆกกีāćที่มีĂćยุมćกกü่ćĀรืĂมีรąดĆบüุçิภćüąĀรืĂคüćมÿćมćรëÿูงกü่ć เพรćąกćรปŜĂงกĆนตĆüเĂง Ăีโก้            
กćรยĂมรĆบปัญĀćกĆบตĆüตนขĂงนĆกกีāć รüมทĆ้งกćรบรรจุกćรòřกจิตüิทยćกćรกีāćในตćรćงกćรòřกซ้Ăมแลąเข้ć
แข่งขĆน ได้ยćกกü่ć แต่Ăย่ćงไรก็ตćมĂćยุ ไม่ได้ก ćĀนดรąดĆบพĆçนćกćรในกćรเรียนรู้ ขึ้นĂยู่กĆบกćรเปŗดรĆบ กćร
น ćไปใช้แลąคüćมต้Ăงกćรที่จąพĆçนćด้ćนจิตüิทยćไปพร้Ăม ė กĆบพĆçนćทćงกćย 

7
 เðŨนบąĀม่ีÿ ćเรĘจรูð � ขĂÿูตรÿ ćเรĘจ เมื่Ăจิตüิทยćมีคüćมÿ ćคĆญ ดĆงนĆ้นน่ćจąมีชุดÿ ćเร็จรูปที่จą
น ćมćòřกกĆบนĆกกีāćชนิดเดียüกĆนĀรืĂคüćมÿćมćรëใกล้เคียงกĆนได้เลย ? 

คüามเข้าใจที่ëĎกต้Ăง คืĂ กćรòřกจิตüิทยćกćรกีāćไม่มีüĆนเปŨนบąĀมี่ÿ ćเร็จรูป เติมน้ ćร้Ăนแล่งกินได้
เลย ไม่มีÿูตรÿ ćเร็จ ÿ ćĀรĆบทุกคน (One size fit all) ทĆกþąจิตüิทยćกćรกีāć เปŨนกćรเรียนรู้แลąจĆดปรĆบตćม
ทĆกþąปäิบĆติขĂงแต่ลąคน คüćมÿćมćรëทćงจิตจąมีรąดĆบขĂงคüćมÿćมćรëกĆบคüćมจริงจĆงในกćรòřกแลą
เปŜćĀมćยขĂงกćรน ćไปใช้ บćงเทคนิคใช้üิธีเดียüกĆนแต่รćยลąเĂียดแตกต่ćงกĆน เช่น กćรก ćĀนดจุดมุ่งĀมćยใน
กćรแข่งขĆนครĆ้งนี้ ตćมĀลĆก SMARTS ĀลĆกกćร เĀมืĂนกĆนแต่รćยลąเĂียดก็จąแตกต่ćงกĆน นĆกกีāćĀญิงชćย 
รąดĆบคüćมÿćมćรë ต่ćงĀรืĂชนิดกีāćเดียüกĆน รüมทĆ้งกćรเลี้ยงดูแลąĀล่ĂĀลĂมทćงÿĆงคมที่แตกต่ćงกĆน ดĆงนĆ้น
จąไม่มีÿูตรÿ ćเร็จ ใช้ได้กĆบนĆกกีāćทุกคนในทีม  
2. ทĆกþąจิตüิทยćคืĂĂąไร จิตüิทยćกćรกีāćที่น ćไðĔช้ĔนรąĀüŠćงกćรòřกซ้ĂมĒลąกćรĒขŠงขĆนĒตกตŠćงกĆน
ĀรืĂไมŠ ĂยŠćงไร 

ค ćตĂบ ทĆกþąจิตüิทยćทĆกþąกćรคิด กćรจĆดกćรกĆบคüćมคิด กćรòřกÿติแลąÿมćธิกĆบกćรน ćไปปäิบĆติ
ในกิจกรรมกีāć ชนิดแลąกćรน ćทĆกþąไปใช้ไม่แตกต่ćงเพรćąทĆกþąเĀล่ćนĆ้นได้รĆบกćรพĆçนćมćจćกกćร
òřกซ้Ăม ท ćไมจิตüิทยćÿ ćคĆญเปŜćĀมćยขĂงกćรมีจิตüิทยćคืĂกćรÿร้ćงคüćมคงที่ในกćรแÿดงคüćมÿćมćรëไม่ใช่
ĀมูÿนćมจริงÿิงĀ์ÿนćมซ้Ăม แลąที่ÿ ćคĆญคืĂคüćมเข้ćใจñิดคืĂกćรÿร้ćงแรงกรąตุ้นด้üยกćรพูดกรąตุ้น        



 70 

(Pep talk�Psyched up) เพ่ืĂปลุกเร้ćใĀ้นĆกกีāćĀึกเĀิมเพ่ืĂใĀ้ได้ชĆยชนą ซึ่งĂćจจąไม่ëูกĀมดกĆบทุกชนิดกีāć
แต่Ăćจจąใช้ได้กĆบชนิดกีāćที่ต้ĂงกćรพลĆง ใช้พลĆงงćนÿูงÿุด เช่น กีāćยกน้ ćĀนĆก ซึ่งใช้ได้กĆบนĆกกีāćเยćüชนแต่
เมื่Ăมีปรąÿบกćรè์มćกขึ้น กćรĂยู่กĆบกรąบüนกćร è ปัจจุบĆนĀรืĂไม่คิดเลยก็น่ćจąเปŨนüิธีที่ดีกü่ć 

มีข้ĂขĆดแย้งรąĀü่ćงñู้òřกÿĂนแลąนĆกจิตüิทยćกćรกีāćคืĂเรćต้ĂงกćรใĀ้นĆกกีāćĂยู่ในกรąบüนกćรท ć
ĀรืĂโฟกĆÿกĆบจุดที่ต้Ăงท ć มćกกü่ćกรąตุ้นใĀ้ĂĂกไปÿู้ด้üยใจ (ใจล้üน ė) ที่ĀึกเĀิมเพ่ืĂชĆยชนąĂย่ćงเดียü ซึ่ง
Ăćจจąใช้ได้กĆบนĆกกีāćที่ท้Ăแท้ ĀĆดใĀม่ รąดĆบกćรแข่งขĆนไม่ยćกจนเกินไป แต่ë้ćเปŨนนĆกกีāćรąดĆบโลกĀรืĂ
นĆกกีāćที่ต้ĂงกćรเĀรียญซึ่งทĆกþą เทคนิคที่ช ćนćญจนเปŨนĂĆตโนมĆติแล้ü ดĆงนĆ้นกćรมีÿติแลąÿมćธิĂยู่กĆบ
ปัจจุบĆน จึงมีคüćมÿ ćคĆญกü่ć นĆกกีāćจึงคüรมีเüลćÿ่üนตĆüก่Ăนแข่งแลąรĆบรู้ตĆüเĂง ก่Ăนที่จąเรียงล ćดĆบ
คüćมคิด ÿร้ćงคüćมมĆ่นใจแลąจĆดกćรกĆบตĆüเĂงไม่ใĀ้ตĆ้งใจมćกĀรืĂน้Ăยจนเกินไป 

ĔนชŠüงขĂงกćรòřกซ้ĂมกĘมีคüćมกééĆนทĆ้งจćกตĆüนĆกกีāćเĂงĒลąจćก ผู้òřกÿĂน เพื่ĂนรŠüม พŠĂĒมŠ
ĒลąตĆüเĂงที่จąพĆçนćคüćมÿćมćรëĒลąบทพิÿูจน์ที่ตćมมćคืĂกćรĒขŠงขĆนที่จąเพิ่มÿภćüąกééĆนเพิ่มขċ้น
é้üยคüćมĂยćกพิÿูจน์ตĆüเĂง คนéูĔนÿนćมĒลąเÿียงเชียร์ รüมทĆ้งÿูŠมüลชนĒลąโซเชียลมีเéียตŠćง ė Ēม้üŠć
จąมีกćรจ ćลĂงกćรĒขŠงขĆนĔนกćรòřกซ้ĂมĒล้üกĘตćม ĔนชŠüงขĂงกćรòřกซ้ĂมทĆกþąตŠćง ė ต้Ăงไé้รĆ บกćร
พĆçนćĒบบก้ćüĀน้ćĒลąเตรียมกćรĔĀ้ÿćมćรëĒÿéงคüćมÿćมćรëไé้คงที่ทčกÿëćนกćรณ์ĒขŠงขĆน ซċ่งนĆ่นกĘ
คืĂทĆ้งนĆกกีāćĒลąผู้òřกÿĂนต้Ăงมีคüćมเข้ćĔจ จริงĔจ ĔÿŠĔจที่จąจĆéกรąบüนกćรคิéĒลąท ćĔนÿŠüนที่ตĆüเĂง
รĆบผิéชĂบĂยŠćงเตĘมที่ ĂยูŠกĆบกรąบüนกćรĒลąมčŠงมĆ่นที่จąท ćĔĀ้ไé้ ไé้ĒลąไมŠไé้คืĂผลขĂงคüćมมčŠงมĆ่น      
ĀมĆ่นòřกซ้ĂมĂยŠćงมีเðŜćĀมćย ทčกกิจกรรมĔนĒตŠลŠąüĆนคืĂÿิ่งที่ไé้เรียนรู้ü่ćĂąไรคืĂดีก็ท ćใĀ้ดีขึ้น ĂąไรคืĂÿิ่งที่
ต้Ăงแก้ไข เกี่ยüข้ĂงกĆบĂąไรบ้ćงแล้üเรียงล ćดĆบคüćมÿ ćคĆญน ćมćเปŨนเปŜćĀมćยในกćรòřกซ้Ăมแต่ลąüĆน เพ่ืĂ
ÿร้ćงทĆกþąกćรĂยู่กĆบปัจจุบĆน เชื่ĂแลąมĆ่นใจในตĆüเĂงแลąñู้òřกÿĂน   

เคยëćมñู้òřกÿĂนแลąนĆกกีāćü่ć ตีทีช้Ăต ĀลุมแรกกĆบĀลุมที่ñ่ćนมć พ่ึงเÿียดĆบเบิลโบกี้ไป (กĂล์ฟ)  
ĀรืĂ กćรเÿิร์ฟแต้มแรกแลąแต้มÿุดท้ćย (üĂลเลย์บĂลแลąแบดมินตĆน) มีกรąบüนกćรเÿิร์ฟเĀมืĂนกĆนĀรืĂไม่ 
ค าตĂïที่ไéšรัïคČĂไม่đĀมČĂî เพรćąแต้มแรกเÿียได้ ท ćใĀม่ได้แต่แต้มÿุดท้ćยมีñลëึงโĂกćÿแพ้-ชนąต้ĂงรąüĆงซึ่ง
เปŨนค าตĂบที่ผิด เพรćąแÿดงü่ćยĆงใĀ้คüćมÿ ćคĆญที่คąแนน ไม่ได้Ăยู่ในกรąบüนกćรเÿิร์ฟĀรืĂกćรตีที่เลืĂก 
(ตĆดÿินใจ) แล้üจąñูกมĆด (Commitment) กĆบĂąไรมĆนจąไม่ชĆดเจน ตĆüกüนคืĂต้Ăงเÿิร์ฟรąüĆงเพรćąมĆนจąมีñล
ต่Ăกćรแพ้-ชนą นĆ่นคืĂĀลุดĂĂกจćกกรąบüนกćรตีĀรืĂเÿิร์ฟที่เลืĂก    

ทĆกþąทćงจิตüิทยćกćรกีāćที่จ ćเปŨนในกćรòřกซ้ĂมคืĂ 1) กćรก ćĀนดจุดมุ่งĀมćยร่üมกĆนรąĀü่ćง
นĆกกีāćแลąñู้òřกÿĂนกĆบแñนกćรòřกแลąโปรแกรมกćรòřกในแต่ลąüĆน 2) กćรÿร้ćงแรงจูงใจแลąบรรยćกć ý
แรงจูงใจในกćรòřกซ้Ăม กćรพĆçนćคüćมเชื่ĂมĆ่นด้üยกćรมุ่งมĆ่นทุ่มเทแลąñลÿ ćเร็จตćมเปŜćĀมćยไม่ใช่ñลแพ้
ชนą 3) กćรÿื่Ăÿćรที่ดีรąĀü่ćงñู้òřกÿĂนแลąนĆกกีāć เริ่มได้จćกกćรแจ้งตĂนรüมแëüก่Ăน (Brief) แลąĀลĆงกćร
ซ้Ăม (Debrief)     ทุกüĆนü่ćüĆนนี้จąซ้ĂมĂąไรบ้ćงเพ่ืĂĂąไรแต่ลąคนÿćมćรëโฟกĆÿกĆบตĆüเĂงโดยในขèąòřกซ้Ăม
ñู้òřกÿĂนคüรเดินดู�ÿĂนเพ่ิมโดยรĂบทุกคน 4) ทุกกćรกรąท ćñู้òřกÿĂนÿćมćรëÿร้ćงใĀ้นĆกกีāćñู้มĆดกĆบกćร
ตĆดÿินใจทีชĆดเจน (Decision making and commitment) ทุกครĆ้ง 5) ĀยุดพĆกเพ่ืĂกćรลĂงซ้ĂมในใจĀรืĂท ć
จินตภćพก่ĂนลงมืĂòřกทĆกþąเÿมĂ 6) ทĆกþąĂ่ืน ė โดยเÞพćąกćรรĆบรู้ตĆüเĂง (Awareness) ü่ćคิดยĆงไม่จบไม่
คüรเริ่มลงมืĂท ć กćรไม่�มีมีÿมćธิกĆบÿิ่งที่ก ćลĆงท ć ĀรืĂคüćมรู้ÿึกปรąĀลćดใจกĆบคู่ต่Ăÿู้ ĀรืĂÿëćนกćรè์ต่ćง ė 
ในÿนćมแข่งขĆนทĆ้งที่เปŨนคüćมคิดลบĀรืĂบüก เช่น คüćมคćดĀüĆงขĂงคนĂ่ืนแลąขĂงตĆüเĂงที่ มĆ่นใจที่จąได้
แชมปş เปŨนต้น  

ĔนชŠüงกćรĒขŠงขĆนโดยธรรมชćติกćรรĆบรู้เรื่Ăงกćรแข่งขĆนก็จąมีแรงกรąตุ้นเพ่ิมขึ้นĂยู่แล้ü ดĆงนĆ้น
นĆกกีāćต้ĂงกćรเพียงกćรปรĆบแรงกรąตุ้นใĀ้พĂดีกĆบตĆüเĂง ต้Ăงไม่พยćยćมที่จąก ćจĆดแรงกรąตุ้นĀรืĂคüćม  



 

มูลนิธิกีāćซีเกมÿ์ ครĆ้งท่ี 13 

71 

üิตกกĆงüลĂĂกไป เพรćąจąไม่มีทćง นĆกกีāćคüรĂยู่กĆบ è ปัจจุบĆนรĆบรู้แลąเตรียมพร้Ăมทćงคüćมคิดโดยกćร
จĆดเรียงล ćดĆบคüćมคิด โดยใช้กรąบüนกćรแลąüิธีกćรที่ได้รĆบกćรòřกมćตĆ้งแต่ในช่üงòřกซ้Ăม (Pre-competition 
Routine) กćรเตรียมเÿื้Ăñ่ć ชุดแข่งขĆน Ăุปกรè์ น้ ć ĂćĀćรรąĀü่ćงแข่งขĆน Ą Ăุปกรè์ที่ต้Ăงน ćไปเĂงแลą
ไปเชคที่ÿนćม ĄลĄ ที่ต้ĂงเตรียมกćรĂย่ćงเปŨนรąบบ ท ćต่Ăเนื่Ăงจćกćรแข่งขĆนย่Ăยÿู่กćรแข่งขĆนĀลĆกที่เปŨน
เปŜćĀมćยในกćรÿร้ćงคüćมพร้Ăมÿูงÿุด รüมทĆ้งเüลćในกćรเดินทćงจćกโรงแรมไปÿนćมแข่งขĆน เüลćในกćร
เตรียมร่ćงกćย นĂกจćกนี้กćรเตรียมคüćมพร้Ăมทćงจิตใจ ก็ต้ĂงใĀ้คüćมÿ ćคĆญด้üยในปรąเด็นต่ćง ė ดĆงนี้ 

1) ใĀ้ปรĆบเปลี่ยนķคüćมÿ ćเร็จķ จćกñลแพ้-ชนą เปŜćĀมćยที่กćรñูกมĆดแลąทุ่มเทที่จąท ćตćมกćร
ตĆดÿินใจใĀ้ÿ ćเร็จ 

2) กćรÿร้ćงรูทีก่Ăนกćรแข่งขĆนแลąก่Ăนกćรท ćทĆกþą เพ่ืĂÿร้ćงคüćมพร้Ăมแลąÿมćธิ è ปัจจุบĆน     
จนช ćนćญในช่üงขĂงกćรòřกซ้Ăม 

3) แบ่งช่üงขĂงกćรคิดĂĂกเปŨน 2 โซนคืĂ 1) โซนคิด òřกทĆกþąกćรคิดแลąกล้ćตĆดÿินใจเลืĂก             
1 ตĆüเลืĂกแลąñูกมĆด (Commit) ที่จąท ćจนÿ ćเร็จ ทüนแลąพร้Ăมก่Ăนเข้ćไปในโซน 2 พยćยćมใช้เüลćในโซน
นี้ได้ëึง 3 นćที 2) โซนท ć (Set Zero) ไม่ใช่โซนคิดเพรćąคิดจบแล้ü ใĀ้ลงมืĂท ćตćมตĆüเลืĂกที่ได้เลืĂกไü้     
กćรĂยู่กĆบคüćมเปŨนĂĆตโนมĆติขĂงทĆกþą ท ćด้üยคüćมมĆ่นใจ แลąไม่ลĆงเล คüรจąĂĂกมćดีแต่Āćกไม่ดีจąได้รู้ü่ć
Ăąไรแลąจąได้น ćไปแก้ไขในกćรòřกซ้ĂมครĆ้งต่Ăไป กćรแบ่งโซนกćรคิดแลąกćรท ćชĆดเจนจąช่üยใĀ้นĆกกีāć
เข้ćใจได้ü่ćÿมćธิในกีāćคืĂคิดใĀ้จบ แล้üĂยู่กĆบปัจจุบĆนคืĂกćรลงมืĂท ć ในกีāćกĂล์ฟ ĀรืĂกีāćที่ต้Ăงใช้
เüลćนćนในกćรแข่งขĆนนĆกกีāćคüรเรียนรู้ที่จąมีÿมćธิจนจบเกม จนครบ 08 Āลุม ดĆงนĆ้นüิธีกćรคิดแบบแบ่ง
โซนจąช่üยใĀ้เĀนื่ĂยĀรืĂล้ćทćงคüćมคิดน้Ăยลง แลąĂยู่ได้นćนขึ้น ñู้òřกÿĂนแลąนĆกกีāćคüรเรียนรู้ที่ใĀ้แลą
กรĂงกćรเÿพข้Ăมูลเท่ćที่จ ćเปŨนเท่ćนĆ้น  

4) กćรน ćจิตüิทยćกćรกีāćไปใช้ไม่ใช่ใช้เÞพćąตĆüนĆกกีāćเĂงเท่ćนĆ้น ยĆงÿมćรëน ćไปใช้กĆบคู่ต่Ăÿู้ได้
ด้üย เช่น กćรเล่นเพลิน ในกีāćแบดมินตĆน เทเบิลเทนนิÿ กćรตีโต้ไปมćตĆ้งแต่ 8 ครĆ้งขึ้นไป ÿมćธิขĂงทĆ้งÿĂงòัũง
คืĂกćรแก้ปัญĀćแลąเพลินกĆบ กćรตีโต้ไปมćที่ยćüนćน ÿćมćรëรĆกþćกćรตีโต้จนลืมü่ćจąเปลี่ยนโมเมนตĆ้ม 
(Momentum) ĀรืĂจĆงĀüą (Rhythm) กćรเล่นจćกคüćมเพลินÿู่กćรท ćใĀ้ลูกลงพ้ืนĀรืĂเปลี่ยนจĆงĀüąท ćแต้ม
ได้  นĆกกีāćเปŨนเลิýคืĂคนที่ÿćมćรëĀćจĆงĀüąที่จąĀยุดลูกแลąเปลี่ยนจĆงĀüąกćรตีเพ่ืĂเปลี่ยนเกมก่Ăน  
ÿćมćรëข่มขüĆญคู่ต้Ăÿู้ได้ด้üยกćรแÿดงคüćมมุ่งมĆ่น ทุ่มเทแลąเชื่ĂมĆ่นไปพร้Ăม ė กĆบกćรเล่นด้üย 

กิริยาที่Ā้ามท า ÿ ćĀรĆบนĆกกีāć (เทนนิÿ แบดมินตĆน ĄลĄ) คืĂเมื่Ăตีติดเนต ĀรืĂตีเÿียแล้üเดินÿ่ćยĀĆü 
แขนแลąĀĆüĀ้ĂยแลąเĀ็นได้ü่ćเดินด่ćตĆüเĂง  

ÿิ่งที่คüรท ćคืĂ พลćดแล้ü ยิ้ม ÿบตćคู่ต่Ăÿู้แลąแÿดงกริริยćที่แÿดงü่ćพร้Ăมที่จąเล่นต่Ăไปด้üยคüćม
มĆ่นใจ กล้ćแÿดงคüćมมĆ่นใจในตĆüเĂงโดยĂĂกเÿียง�ท่ćทćงเมื่Ăÿćมćรëเล่นได้ดี 

5) ÿร้ćงแลąพĆçนćกćรรู้ตĆü (Awareness) ก่Ăนü่ćคüćมคิดแลąĂćรมè์ไม่Ăยู่ที่ตĆüเĂงแล้üÿćมćรë
จĆดกćรกĆบคüćมคิดทĆ้งคิดใĀ้จบแลąทüนรูทีน แลąเซทซีโรก่Ăนกćรเริ่มเล่นเÿมĂ จąเปŨนกćรปŜĂงกĆนกćรรู้ตĆüที
ĀลĆง เช่น ë้ćĀนูไม่Āลุด Āนูก็ไม่แพ้ ë้ćñมไม่ปล่ĂยใĀ้คüćมĂยćกเĂćคืนมćแทรก เกมกćรชกก็จąไม่เปŨนแบบนี้ 

6) ใĀ้ชินกĆบกćรเซทซีโร่ (Set Zero) ได้Ăย่ćงมีปรąÿิทธิภćพแลąรüดเร็ü กćรòřกทĆกþąกćรĂยู่กĆบ
ปจัจุบĆน ปลĂดคüćมคิดเพรćąได้คิดแล้ü เปŨนช่üงขĂงกćรเล่นตćมคüćมรู้ÿึกแลąเปŨนĂĆตโนมĆติ โดยเริ่มจćกกćร
ñ่Ăนคลćย เพ่ิมกćรĀćยใจ ใน ตĆดÿินใจเลืĂกที่จąเล่น (Commitment) ทüนพรีชŢĂตรูทีน พร้ĂมลงมืĂกรąท ć 
จบคüćมคิดแลąใช้คüćมเปŨนĂĆตโนมĆติในกćรลงมืĂท ć 

คüćมÿ ćคĆญรąĀü่ćงกćรตĆ ดÿินใจ กćรเลืĂกตĆü เลืĂกเพียงตĆü เดียüกĆบกćรมีพĆนธąÿĆญญć 
(Commitment) กĆบกćรลงมืĂท ćมีคüćมÿ ćคĆญมćกกĆบกćรเล่นทุกทĆกþąแลąทุกชนิดกีāć เช่น ในกีāć
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แบดมินตĆน ในช่üงเก็บลูกเลืĂกตĆดÿินใจü่ćจąเÿิร์ฟÿĆ้นไปที่มุมทีïî ใĀ้ทüนüิธีกćร (Review) เพ่ืĂĀยุดตĆüเลืĂก
Ă่ืน ė ĀรืĂคüćมคิดĂ่ืนที่ท ćใĀ้เกิดคüćมลĆงเล รู้ÿึกëึงกćรเÿิร์ฟด้üยพรีช้Ăตรูทีน ก่Ăนเข้ćโซนท ćคืĂ พร้Ăมแล้ü  
Set Zero คืĂไม่คิดแลąเÿิร์ฟตćมที่เลืĂกได้เลย  

ข้ĂคüรรąüĆงคืĂ ë้าคิéยังไม่จïĀšามđริ่มđล่î đóราะจะไม่มีÿมาíิกัïĂะไรđลย 
3. มีคüćมคิéเĀĘนĂยŠćงไรกĆบค ćพูé à้ĂมใĀ้เĀมืĂนแข่ง แข่งใĀ้เĀมืĂนà้Ăม 

ค ćตĂบคืĂ ไม่đĀ็îéšüย เปŨนค ćปลĂบแต่ก็ดีกü่ćค ćพูดĂ่ืนที่Ăćจท ćลćยĀรืĂเพ่ิมคüćมกดดĆนใĀ้กĆบ
นĆกกีāćก่Ăนแข่งขĆนได้ เมื่ĂรĆบรู้ü่ćเปŨนกćรแข่งขĆน คüćมคิดแลąĂćรมè์ก็จąได้รĆบแรงกรąตุ้น ม้ćü่ćกćรซ้Ăม
ĀรืĂจĆดÿëćนกćรè์ใĀ้เĀมืĂนกćรแข่งขĆนจริง กćรรĆบรู้ทćงĂćรมè์แตกต่ćงกĆน แต่ë้ćนĆกกีāćได้รĆบกćรòřกüิธีคิด
ใĀม่โดยใÿ่ใจĀรืĂโฟกĆÿที่กćรกรąท ćขĂงตĆüเĂง òřกòนใĀ้ชินกĆบกćรตĆดĀรืĂĀยุดใÿ่ใจที่Ăćรมè์ นĆ่นคืĂüิธีกćร      
ที่ëูกต้Ăง àċ่งéĎđĀมČĂîง่ายแต่คČĂยากที่ÿčé ลšมđĀลüไéšง่ายที่ÿčéเพรćąü่ćนĆกกีāćมĆกจąëูกĀล่ĂĀลĂมใĀ้Ăยู่ที่ñล
ขĂงกćรกรąท ć คืĂแพ้ชนą ท ćได้แลąไม่ได้ทĆนที แต่นĆกกีāćต้Ăงได้รĆบกćรòřกĂย่ćงต่Ăเนื่Ăงแลąใช้เüลć            
ñู้òřกÿĂนต้Ăงเชื่Ăใจแลąไü้ไจในกรąบüนกćรòřกนĆกกีāćด้ćนพùติปัญญć แลąรĆบรู้ได้ëึงคüćมเปŨนĂĆตโนมĆติขĂง
กćรคิดแลąกćรลงมืĂท ćในÿëćนกćรè์จริง ในกćรòřกซ้Ăมแลąในกćรแข่งขĆนย่Ăย  

นĆกกีāćแลąñู้òřกÿĂนเข้ćใจü่ćทĆกþąทćงจิตüิทยćกćรกีāćคืĂกćรลงมืĂท ćที่มĂงเĀ็นได้ เช่น กćร
Āćยใจ กćรท ćÿมćธิ กćรท ćกćรñ่Ăนคลćยแต่แท้ที่จริงแล้üทักþะการคิด ที่เปŨนüิทยćýćÿตร์แยกเนื้ĂĀćแลą
Ăćรมè์ĂĂกจćกกĆน จćกกิจกรรมกćรเคลื่ĂนไĀüในกćรเล่นกีāć ñู้òřกÿĂนคüรเปŨนตĆüĂย่ćงใĀ้นĆกกีāćที่จąกล้ć
Āćญแลąซื่ĂÿĆตย์ที่จąยĂมรĆบü่ćü่ćมีปัญĀć ปัญĀćคืĂÿิ่งที่จąพĆçนćใĀ้ดีขึ้นแลąÿćมćรëแก้ไขได้ในช่üงขĂงกćร
òřกซ้Ăม คüćมคิดแม้จąมĂงไม่เĀ็นแต่จąÿ่งñลที่กćรกรąท ćที่เปลี่ยนไป กćรคิดแลąกćรลงมืĂท ćที่เรียกü่ćพùติ
ปัญญć  

ตĆüĂย่ćง เช่น มีนĆกมüยคนนึ่ง ที่เชื่Ăü่ćตĆüเĂงจąĀมดแรงในยกท่ี 3 เพรćąจćกปรąÿบกćรè์เดิมคืĂกćร
เÿริมÿร้ćงÿมรรëภćพทćงกćยไม่เĀมćąกĆบรąบบพลĆงงćนที่ใช้จริงในกีāćมüยแล้üĂćจท ćใĀ้Āมดแรงจริง (ต้Ăง
ท ćงćนร่üมกĆบทีมเÿริมÿร้ćงกล้ćมเนื้Ă) ĀรืĂเปŨนเพรćąüิธีคิดกćรÿร้ćงเงื่Ăนไขü่ćตĆüเĂงต้ĂงĀมดแรง ในยกที่ 3 
เพ่ืĂĀćข้Ăแก้ตĆüรĂเมื่Ăไม่ÿćมćรëคงกćรคิดแลąกćรกรąท ćทĆ้งกćรชกแลąกćรฟุตเüิร์คเพ่ืĂเคลื่Ăนที่ในกćรĀลบ
ĀลีกแลąĂĂกĀมĆดชุด  

กćรแก้ไขคืĂกćรเตรียมข้Ăแก้ตĆüไม่ใช่ปรąเด็นที่จąต้Ăงต่Ăü่ć  (Not blaming) ĀรืĂñิดแต่ใĀ้ลĂงคิด
แลąโฟกĆÿกĆบกćรทüนĀมĆดชุดที่ท ćกćรòřก üĆนนี้ มć 1 ชุด กćรรĆบรู้ëึงกćรเคลื่Ăนเท้ć ร่ćงกćยกćรĂĂกĀมĆด    
กćรĀลบ ท ćจćกช้ćมćเร็üเĀมืĂนชกจริง กćรòřกด้üยจินตภćพ ตćมขĆ้นตĂน ไม่ÿนใจ�ไม่Ă้ćงëึงเรื่Ăงกćร      
Āมดแรง (ข้ĂĀ้ćมต่ćง ė) เพรćąë้ćĂ้ćงëึงü่ćĂย่ćคิดü่ćจąĀมดแรง ใĀ้ลืมไปเลย นĆกกีāćจąยิ่งคิดแลąพยćยćม  
ทีจ่ąลืมพยćยćมที่จąไม่ท ć ก็จąท ćใĀ้คิดแต่เรื่Ăงที่จąไม่ท ć ซึ่งเปŨนüิธีที่ñิด 

 ใĀš ยĚ า ทüîàĚ าทักþะที่ตšĂงท า แทîÿิ่งที่Āšามท า เÿมĂ เมื่ĂนĆกกีāćเข้ćใจ น ćไปโฟกĆÿกĆบกćรชก
กรąÿĂบ ล่ĂเปŜćแลąกćรลงนüม ท ćแต่ลąชุดจนช ćนćญ เพ่ิมเปŨนĂีกชุด ė ไปเรื่Ăย ė ในที่ÿุดก็จąĀยุดกĆงüลü่ć
จąĀมดแรงในยกที่ 3 แต่จąไปโฟกĆÿที่กćรñÿมñÿćนกćรเคลื่ĂนไĀüทĆ้งĀมด บüกกĆบÿไตล์ขĂงตĆüเĂง  
4. จิตĔจĒขĘงĒกรŠงกĆบĂčðนิÿĆยĀĆüĔจĒกรŠงĒตกตŠćงกĆนĂยŠćงไร 

ค ćตĂบ คüćมแข็งแกร่งทćงจิตใจ (Mental toughness) Āมćยëึงคüćมÿćมćรëในกćรคิด เชื่Ăใจ 
เชื่ĂมĆ่นในตĆüเĂงแลąตĆ้งใจท ć คงคüćมĂุตÿćĀąมุ่งมĆ่นทุ่มเทเพ่ืĂเĂćชนąĂุปÿรรคต่ćง ė เพ่ืĂใĀ้บรรลุเปŜćĀมćย
Ăย่ćงต่Ăเนื่Ăง ÿม่ ćเÿมĂĂย่ćงแลąเปŨนธรรมชćติ มีĀลćยท่ćนได้ก ćĀนดĂงค์ปรąกĂบขĂงจิตใจ แข็งแกร่ง
แตกต่ćงแลąเĀมืĂนกĆน ดĆ งนี้  คืĂ  Cs ต่ćง  ė 1 .กćรคüบคุมตĆü เĂง  (Control) 2.กćรยึดมĆ่น�ทุ่ ม เท 
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(Commitment) 3.คüćมท้ćทćย (Challenge) 4.คüćมเชื่ ĂมĆ่น  (Confidence) 5. กćรรüบรüมÿมćธิ  
(Concentration) 6.คüćมÿงบแลąñ่Ăนคลćย (Composure) 6.กćรมีคุèÿมบĆติ (Characteristics) 7.ตĆüเลืĂก 
(Choice) ต่Ăมć โลĀร์ (Loehr) (1986) ได้ก ćĀนด เปŨน 1.คüćมเชื่ĂมĆ่นในตĆüเĂง (Self-confidence) 2.กćร
คüบคุมพลĆ งลบ  (Negative energy control) (Handling emotions) 3.กćรรüบรüมÿมćธิ  (Attention 
control) (Focus) 4.กćรนึกภćพ (Visualization) (Imagery) 5.กćรคงคüćมพยćยćม (Motivation) (Willing 
persevere) 6.กćรคิดบüก (Positive energy) (+ Thinking) 7.กćรไม่ยĂม ÿู้ไม่ëĂย (Attitude control) 
(Unyielding) ซึ่งเมื่ĂรüมกĆนจąพบü่ć คุèลĆกþèąขĂงกćรมีจิตใจที่แข็งแกร่งคืĂ 1.กćรคิดดีมีทĆýนคติที่ดี         
ÿู้ไม่ëĂย ไม่ยĂมแพ้ กćรñูกมĆดที่ลงมืĂท ćใĀ้ÿ ćเร็จตćมที่คิดแลąเปŜćĀมćย 3.กćรจĆดกćรกĆบคüćมเครียด         
กćรñ่Ăนคลćยเพ่ืĂรüบรüมÿมćธิแลąคงคüćมพยćยćมจนบรรลุเปŜćĀมćยได้ 

ĂุปนิÿĆยĀĆüใจแกร่งĀมćยëึง (Temperament mental toughness) คüćมÿćมćรëในกćรĀล่ĂĀลĂม
คüćมคิดแลąกรąบüนกćรพùติปัญญć คüćมเชื่ĂแลąýรĆทธćในตĆüเĂง กีāćแลąกćรแข่งขĆน กćรรู้ตĆüก่ĂนคืĂมีÿติ 
ยĂมรĆบแลąรąบุü่ćปัญĀćมีĂยู่จริงแลąĀćทćงแก้ไข มีÿมćธิเพ่ืĂĀćüิธีกćรแลąเลืĂกก่ĂนลงมืĂท ć แลąมุ่งมĆ่นจน
ÿ ćเร็จ กรąบüนกćรนี้ต้Ăงใช้เüลćในกćรĀล่ĂĀลĂมแลąเรียนรู้จćกคüćมñิดพลćดแล้üเรียนรู้ที่จąĂยู่ Ăย่ćง
Ăดทนด้üยคüćมมุ่งมĆ่นแลąรĂที่จąแÿดงñลจćกกćรòřกนี้ แล้üÿćมćรëน ćไปใช้แลąเปŨนÿ่üนĀนึ่งในกćรด ćเนิน
ชีüิต เพรćąกćรเปŨนนĆกกีāćรąดĆบĀüĆงเĀรียญแลąนĆกกีāćĂćชีพ ที่คüćมท้ćทćยไม่มีเพียงเÞพćąเรื่Ăงกีāć     
แพ้-ชนą เท่ćนĆ้นแต่ยĆงมีÿ่üนĂ่ืน ė ที่เข้ćมćเกี่ยüข้Ăง เช่น คüćมรĆก คüćมñิดĀüĆง คüćมมีชื่Ăเÿียงแลąñลงćน 
กĆบคüćมคćดĀüĆง ข่ćüลืĂ กćรตกเปŨนข่ćüในÿĆงคมĂĂนไลน์ ซึ่งë้ćนĆกกีāćคนนĆ้นÿćมćรëñ่ćนแบบมีกćรน ć
ทĆกþąĂุปนิÿĆยĀĆüใจแกร่งมćใช้ก็ëืĂü่ćñ่ćน  

 
 

 
5. กćรòřกทĆกþąทćงจิตÿ ćĀรĆบนĆกกีāćĒตŠลąชนิéกีāć เĀมืĂนĀรืĂĒตกตŠćงกĆนĀรืĂไมŠ ĂยŠćงไร 

ค ćตĂบ คืĂแตกต่ćงกĆน เพรćąชนิดแลąลĆกþèąกีāć จ ćนüนñู้เล่น ลĆกþèąกćรòřกซ้Ăม กćรแข่งขĆนจą
มีñลต่Ăต่Ăกรąบüนกćรทćงปัญญć (Cognitive) คüćมรู้ÿึกแลąกćรกรąท ć (Behavior) ขĂงนĆกกีāćทĆ้งÿิ้น       
มีĀลćยปรąเด็นที่ต้Ăงมีคüćมเช้ćใจก่Ăนกćรน ćไปÿู่กćรòřกทĆกþąทćงพùติปัญญć ดĆงนี้ 

   ðระđé็îที่ �:- เข้ćใจธรรมชćติขĂงกีāćแลąกćรòřกซ้Ăม กćรพĆçนćคüćมÿćมćรëได้จćกกćรòřกซ้Ăม
ต่Ăเนื่Ăงñ่ćนช่üงขĂงกćรเรียนรู้ แลąกćรน ćไปใช้ (Practice makes perfect) มีคüćมกćรเข้ćใจปรąเด็นปัญĀć
ที่เกิดในกćรòřกแต่ลąüĆน ในกćรแข่งขĆนแต่ลąครĆ้ง เĂćมćแก้ไขไปพร้ĂมกĆบกćรเรียนรู้ที่จąยĂมรĆบข้Ăปกพร่Ăง
เพ่ืĂน ćมćแก้ไข กćรยĂมรĆบĀรืĂชี้�รąบุปรąเด็น�ĀรืĂปัญĀćขĂงนĆกกีāćแต่ลąคนแล้üĀćüิธีแก้ไขใĀ้ตรงจุดแทน
กćรòřกตćมคüćมเชื่Ăเดิมที่เปŨนคüามđขšาใîñิéคČĂการòřกที่éีคČĂตšĂงòřกĀîัก òřกîาî òřกตามแïïแßมðşēลกก็จą

Ļ เกิดจćกตĆüเĂง�แก้ไขได้

Ļ เกิดจćกภćยนĂก�แก้ไข
ไม่ได้ĀรืĂได้ยćก

รĆบรู้üŠćมีคüćมท้ćทćย

Ļ ตĆ้งÿติ�ปรĆบüิธีคิด แยกแยąแล้ü
ลงมืĂแก้ไข

Ļ ปรĆบüิธีคิด�ใĀ้เüลćโดยไม่ต่Ăü่ć

กćรมีÿติ Ĕนกรąบüนกćร
Ēก้ðŦญĀć Ļ เรียนรู้�คĂมมิทท่ีจąท ćĂย่ćงแน่ü

แน่แลąเปŨนขĆ้นตĂน

Ļ ลงมืĂพĆçนćคüćมÿćมćรë�ตĆü
คüćมดีขĂงนĆกกีāćคืĂคüćมนิยม

กćรพĆçนćตนÿติĒลąพùติðŦญญćกĆบ
คüćมÿćมćรë
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ได้เปŨนแชมปşโลก แต่ไม่Þลćดที่จąđรียîรĎš คิéĀาüิíีท าđóČ่ĂใĀšđĀมาะÿมกัïตัüđĂงตามระยะการòřกü่ćช่üงไĀนคüร
òřกĀนĆก (ĀนĆกเชิงปริมćè ÿู่กćรòřกเพ่ืĂรĆกþćคüćมฟŗตแลąเน้นที่คุèภćพ) òřกĂąไร เพ่ืĂĂąไร ในเüลćแลąคüćม
ĀนĆกเท่ćไรแลąจćกช่üง 8 ÿĆปดćĀ์กĆบช่üง 2 ÿĆปดćĀ์ก่Ăนแข่ง คüรòřกแตกต่ćง  

   ขšĂđท็จจริงคČĂ:� ที่ต้Ăงกล้ćยĂมรĆบที่จąรąบุ ข้Ăดี คืĂÿิ่งที่ได้ท ćแล้ü รู้ÿึกดี ÿนุก ท้ćทćยก็จąคิดĀć
üิธีท ćใĀ้ดียิ่งขึ้นแลąข้Ăที่เปŨนปŦâĀา ที่จะก าĀนดเปŨนเปŜćĀมćยในกćรòřกซ้Ăมต่Ăไป ไม่คüรด่üนÿรุปü่ćüĆนนี้ตี 
(กĂล์ฟ) ไม่ได้ ตีเกิน üĆนนี้แทง (ÿนุŢกเกĂร์) ไม่ดี โตŢąÿĆกรćดลื่น เรćมีแต่โตŢąที่ปูด้üยñ้ćÿĆกĀลćดเก่ćจąòืด     
คüามจริงคืĂใß่ ëĎกแต่เมื่ĂมีปัญĀć ñู้òřกÿĂนแลąนĆกกีāćต้ĂงคิดĀćüิธีกćรปรĆบตĆüĂย่ćงมีปรąÿิทธิภćพที่จąเกิด
ñลเÿียน้Ăยที่ÿุด กćรปรĆบüิธีคิด คüćมรู้ÿึกก็จąเปลี่ยน แลąปรĆบจĆงĀüąกćรแทงใĀ้เข้ćกĆบโตŢąĀรืĂÿนćมใĀ้เร็ü
ที่ÿุด มันยากแต่ต้ĂงลĂงท า ñลĂćจจąเปŨน 50�50 แต่ë้ćยĂมแพ้ĀรืĂยĂมรĆบÿภćพ โĂกćÿที่จąมีกćร
เปลี่ยนแปลงคืĂเปŨน 0  

   ðระđé็îที่ �:- เข้ćใจธรรมชćติขĂงกćรแข่งขĆนกีāć 1) คืĂกćรปรąเมินคüćมÿćมćรëแลąเĀ็น
พĆçนćกćรคüćมก้ćüĀน้ćขĂงนĆกกีāćจćกแñนแลąโปรแกรมกćรòřกซ้Ăม 2) คืĂต้Ăงมีคู่แข่งขĆนที่Ăยู่òัũงตรงข้ćม 
ñลกćรแข่งขĆนมีทĆ้งñู้ชนą�แพ้ มีñู้ที่ปรąÿบñลÿ ćเร็จ�ล้มเĀลüในการแข่งขัîและทčกĂย่างđðลี่ยîแðลงไéšใîการ
แข่งขัîครัĚงëัéไðđÿมĂ 3) คืĂกćรแข่งกĆบตĆüเĂง กćรน ćýĆกยภćพÿูงÿุดขĂงตĆüเĂงมćใช้ในกćรแข่งขĆน              
4) คืĂคćดĀüĆงที่จąแÿดงคüćมÿćมćรëที่มีได้คงที่ในทุกรĂบขĂงกćรแข่งขĆน 5) คืĂกćรเปรียบเทียบทćงÿĆงคม
แลąจąมีĂิทธิพลต่Ăเปลี่ยนแปลงทćงĂćรมè์ทĆ้งทćงบüก (ตื่นเต้น ตĆ้งใจแลąÿนุก) แลąĂćรมè์ทćงลบคืĂ
คüćมเครียด คüćมüิตกกĆงüล ซึ่งĂćจจąมีñลĀรืĂไม่มีñลต่Ăกćรเล่นกีāćในüĆนนĆ้นก็ได้ 6) คืĂกćรĀล่ĂĀลĂมใĀ้
นĆกกีāćมีทĆกþąในกćรจĆดกćรกĆบข้ĂมูลแลąคüćมคิดขĂงตĆüเĂงก็จąท ćใĀ้กćรแÿดงคüćมÿćมćรëได้คงที่มćกข้ึน 

   ðระđé็îที่ 3:- นĆกกีāćĂćจรĆงÿรรค์ ผี ขċ้นในใจจćกข้Ăมูลที่มีแลąที่ได้จćกñู้òřกÿĂน ผีคืĂÿิ่งที่ยĆงไม่
เคยเĀ็นแต่กลĆü ในÿëćนกćรè์ที่กดดĆนนĆกกีāćจąÿร้ćงñีกลĆüขึ้นมć เช่น เมื่ĂเรćĂยู่ที่üĆดตĂนค่ ć ė กลĆüจึงÿร้ćง
ผี ในใจ เช่นเดียüกĆบในกćรแข่งขĆนกีāćคนชนąคืĂñู้ปรąÿบñลÿ ćเร็จ ë้ćแพ้คืĂล้มเĀลü ผีกลัü ก็จะëูก
จินตนćกćรขึ้นก่ĂนทĆ้งที่ยĆงไม่ได้ท ć เช่น กลĆüจąเล่นไม่ดีแลąไม่ได้เĀมืĂนซ้ĂมจึงกลĆüแพ้ คüćมกลĆüĀรืĂคüćม
üิตกกĆงüล (Anxiety) คืĂĂćรมè์ที่เกิดจćกกćรปรąเมินÿëćนกćรè์แลąข้Ăเรียกร้ĂงภćยนĂกเกินคüćมÿćมćรë
ขĂงตĆüเĂง ĀรืĂจćกปรąÿบกćรè์ในĂดีตที่เคยแพ้ ĀรืĂเขćมีĂĆนดĆบโลกที่ดีกü่ćดĆงนĆ้นòŘมืĂย่Ăมจąดีกü่ćด้üย 
ĀรืĂมีทีมแลąเครื่ĂงมืĂüิทยćýćÿตร์ÿนĆบÿนุนดีกü่ć เลยÿร้ćงñีกลĆüขึ้น 

   ขšĂđท็จจริงคČĂ: กรąบüนกćรทćงพùติปัญญćคüćมคิดแลąกćรปรąเมินข้Ăมูลที่เข้ćมćกรąทบเปŨน
ธรรมชćติขĂงคนที่Ăćจąแปลคüćมได้ทĆ้งเชิงลบĀรืĂบüก ซึ่งขึ้นĂยู่กĆบบุคลิกภćพ�ÿĆนดćน  (Trait) ขĂงนĆกกีāć 
กćรแข่งขĆนเปŨนÿิ่งกรąตุ้น (Arousal) เปŨนแรงขĆบใĀ้ตื่นเต้น ÿนุกแลąĂยćกแข่งĀรืĂÿร้ćงคüćมกดดĆนแลąüิตก
กĆงüลได้ แลąÿćมćรëปรĆบเพ่ิมลดได้ตĆ้งแต่นćทีแรกจนจบกćรแข่งขĆนได้ เพรćąใจ (คüćมคิด กćรปรąเมินตĆüเĂง 
แลąĂćรมè์) ปäิÿĆมพĆนธ์กĆบร่ćงกćย (กćรเล่นกีāć) ตลĂดรąยąเüลć กล้ćมเนื้ĂĂćจจąเกร็งในนćทีแรกแลąĂćจ
เปลี่ยนเปŨนตรงกĆนข้ćมในรąĀü่ćงช่üงกลćงÿ่งñลใĀ้เล่นได้ดีขึ้น ĀรืĂĂćจจąแล่นแย่ลงช่üงปลćยเพรćąเกิดคüćม
คćดĀüĆงแลąกดดĆนตĆüเĂง เปŨนต้น นĆกกีāćคüรเข้ćใจแลąจับผีกลัüใĀ้ได้ ü่ćกลĆüแพ้ĀรืĂกลĆüเÿียĀน้ć แล้üเริ่ม
จćกนĆ้น 

   ðระđé็îที่ �:- ผีĂยาก จะตรงกĆนข้ćมกĆบñีกลĆü เมื่ĂนĆกกีāćปรąเมินÿëćนกćรè์แล้üเĀ็นโĂกćÿชนą 
เช่น เคยพบกĆนมćแล้ü 4 ครĆ้ง ชนą 3 ครĆ้งแพ้ 1 ครĆ้ง ซึ่งไม่จริงเÿมĂไป ทุกกćรแข่งขĆนñู้òřกÿĂนคüรใĀ้ข้Ăมูล
เพ่ืĂใĀ้เล่นตćมคüćมÿćมćรëไม่ใช่กćรแÿดงëึงคüćมเĀนืĂชĆ้น�ต่ ćชĆ้นกü่ćเพรćąนĆกกีāćĂćจจąแปลงข้Ăมูล
ĂĂกมćเปŨนกćรกรąท ćที่ไม่Ăยู่ที่üิธีกćรเล่น เช่น กีāćüĂลเลย์บĂล นĆกกีāćรĆบรู้ü่ćทีมไทยเĀนืĂชĆ้นกü่ćทีมใด  
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ในซีเกมÿ์ นĆกกีāćĂćจąเลืĂกüิธีกćรเล่นซĆบซ้Ăน (เพ่ืĂแÿดงëึงคüćมเĀนืĂชĆ้นกü่ć) ĀรืĂñ่ĂนจĆงĀüąกćรเล่นขĂง
ตĆüเĂงเพ่ืĂใĀ้คąแนนÿูÿี แต่เมื่Ăคู่ต่Ăÿู้ตีตื้นท ćคąแนนมćÿูÿี ñีĂยćก (ชนą) จąเข้ćมćกดดĆน จćกที่เริ่มเล่นแบบ
Āลüม ė มćเปŨนรุกรี้รุกรน ยิ่งเร่งจąยิ่งเÿียแลąยิ่งเมื่Ăคู่ต่Ăÿู้ÿร้ćงคüćมปรąĀลćดใจด้üยกćรรĆบลูกได้เĀนียüขึ้น 
ก็จąยิ่งเร่งตบมćกข้ึน ก็จąตบติดเนตĀรืĂติดบล้Ăกแลąเÿียมćกขึ้น แลąในที่ÿุดแพ้เพรćąคüćมĂยćก  

   ขšĂđท็จจริงคČĂ: กćรปรąเมินñลแพ้-ชนąจćกĂดีตแลąกćรปรąเมินคüćมÿćมćรëคู่ต่Ăÿู้ต่ ćกü่ć�ĀรืĂ
ÿูงกü่ćมćเปŨนข้ĂĂ้ćงĂิงในกćรเล่นüĆนนี้ไม่ได้ กćรมีแลąตĆ้งÿติกĆบกćรเล่นüĆนนี้ แลąตรąĀนĆกเÿมĂü่ćพลĆงขĂง
ปัจจุบĆน (Power of the present) แลąทุก ė üĆนเริ่มที่ýูนย์เÿมĂ ไม่เĂćĂดีตมćก ćĀนดแñนกćรเล่นüĆนนี้ เช่น 
เมื่Ăüćนแทงได้ดี üĆนนี้ก็ต้ĂงแทงเĀมืĂนเมื่Ăüćน ĀรืĂเมื่Ăüćนชกได้ไม่ดี ต้Ăงไม่ชกเĀมืĂนเดิม (ค ćëćมคืĂจąชก
Ăย่ćงไร ต้Ăงทบทüนก่ĂนเÿมĂ) พรุ่งนี้เริ่มใĀม่ ในเปŨน 0  

   ðระđé็îที่5:- ñีดćรć (Celebrity/Popularity) เกิดจćกคüćมÿ ćเร็จในกćรเล่นกีāćปäิÿĆมพĆนธ์
รąĀü่ćงบุคลิกภćพ ÿื่ĂกĆบกćรน ćเÿนĂกćรตลćด กลุ่มñู้ชื่นชĂบĀรืĂแฟนคลĆบ ÿร้ćงคüćมกดดĆนแลąภćคภูมิใจ
ในตĆüเĂงใĀ้นĆกกีāćได้ จćกคüćมÿćมćรëแลąบุคลิกภćพที่โดดเด่นÿćมćรëĀล่ĂĀลĂมเปŨนภćพลĆกþèąใĀม่     
ที่มี�รĆบĂิทธิพลต่Ăüิธีแลąกรąบüนกćรคิดที่ÿ่งñลต่Ăüิธีกćรเล่นขĂงขĂงนĆกกีāć ที่ĂćจจąซĆบซ้Ăนขึ้น เลืĂกที่จą
ตีลูกที่ยćกเพ่ืĂÿร้ćงคüćมปรąทĆบใจ (Show off)  

   ขšĂđท็จจริงคČĂ: ตĆüกüนทĆ้งที่เปŨน คน (Fan club) ÿื่Ă แลąÿิ่งแüดล้Ăม (Superstar) จąÿ่งñลใĀ้ไม่
รąüĆงตĆüในกćรคิดĂĂกจćก è ปัจจุบĆน แทนกćรรĆบรู้ëึงกćรเล่น (กĂล์ฟ üĂลเลย์บĂล) ดĆงนĆ้นทĆ้งñู้òřกÿĂนแลą
นĆกกีāćคüรมีÿมćธิกĆบüิธีกćรคิด è ปัจจุบĆนแลąลงมืĂท ćเพ่ืĂใĀ้เปŨนไปตćมแñนมćกกü่ćตĆ้งใจที่จąÿร้ćงค üćม
ปรąทĆบใจและใîขèąเดียüกĆนĂćจÿ่งñลเปŨนแรงกดดĆนใĀ้กĆบñู้เล่นกĆบกćรแข่งขĆนที่บ้ćน (Home game) ดĆงนĆ้น
กćรแยกโซนกćรคิดกćรĂยู่แลąท้ćทćยที่จąเลืĂก ตĆดÿินใจแลąมุ่งมĆ่นที่จąท ćจนÿ ćเร็จกĆบทุกกćรตĆดÿินใจ 

Ķÿิ่งที่ยิ่งใĀâ่ไม่เคยได้มาจากคüามÿบายķ 

การปรับüิธีคิดและลงมืĂท าคืĂ:-  
1) กćรยĂมรĆบปัญĀćแลąแก้ไจ ด้üยüิธีการจับผี ĀรืĂüิธีกćรจĆดกćรกĆบคüćมüิตกกĆงüลแลąคüćม

คćดĀüĆง ก่ĂนĂื่นต้Ăงเข้ćใจก่Ăนü่ćไม่ÿćมćรëก ćจĆดคüćมüิตกกĆงüลแลąมีชีüิตที่ดีแบบไม่มีคüćมüิตกกĆงüลไม่ได้ 
คüćมüิตกกĆงüลเปŨนÿ่üนĀนึ่งขĂงกćรคิดแลąกćรมีชีüิตĂยู่ ในกćรเล่นแลąแข่งขĆนกีāć นĆกกีāćที่มีค่ćคüćมüิตก
กĆงüลÿูงไม่ได้Āมćยคüćมü่ćจąแÿดงคüćมÿćมćรëต่ ćเÿมĂไป 

2) กćรจĆดกćรคüćมüิตกกĆงüลด้üยกรąบüนกćรทćงüิทยćýćÿตร์ เริ่มที่กćรยĂมรĆบü่ćĂąไรคืĂปัญĀćมć
จćกปัจจĆยภćยนĂกĀรืĂภćยในตĆüนĆกกีāć ภćยนĂกได้แก่ñู้òřกÿĂนแลąคüćมÿćมćรëกĆบเปŜćĀมćยในกćรเตรียม
ทีมนĆกกีāć แñนแลąโปรแกรมกćรòřกซ้ĂมแลąòśćยÿนĆบÿนุนด้ćนüิทยćýćÿตร์กćรกีāć  กćรýึกþć Ăćชีพ 
ครĂบครĆüแลąÿมćคม Ą ปัจจĆยภćยในได้แก่กćรบćดเจ็บ รąดĆบคüćมÿćมćรë ÿมรรëภćพทćงกćยจิตใจ ทĆกþą
เทคนิค แลąโภชนćกćรกีāć ใĀ้จĆดเรียงล ćดĆบคüćมÿ ćคĆญแลąคüćมจ ćเปŨนแล้üร่üมมืĂแลąปรąÿćนงćนกĆนใน
กćรจĆดกćรแก้ไขปัญĀć บćงĂย่ćงแก้ไขไม่ได้ ก็ไม่คüรเÿียเüลćบćงĂย่ćงแก้ไขได้ง่ćยต้Ăงรีบแก้ บćงĂย่ćงแก้ไข
ได ้  แต่ยćก ซึ่งต้ĂงĂćýĆยคüćมเปŨนมืĂĂćชีพจćกภćยนĂก 

3) มีคüćมเข้ćใจแลąเรียนรู้ ทùþäี ĀลĆกกćรแลąüิธีกćรทćงจิตüิทยćกćรกีāćที่เปลี่ยนไป จากเดิมเคย
เชื่Ăü่ćใĀ้จินตนćกćรü่ćจąชนą�รĆบเĀรียญ คิดëึงคüćมÿ ćเร็จก็จąปรąÿบñลÿ ćเร็จ (You got what you 
think) đðลี่ยîđðŨî คüćมÿ ćเร็จคืĂกćรมีÿติ è ปัจจุบĆนแล้üมĂงข้ćมตัüกüîใจ กćรñูกมĆดกĆบüิธีกćรแลąลงมืĂ
ท ćตćมที่ได้ตĆดÿินใจแล้ü (Commitment) แล้üเซทซีโร เข้ćÿู่โซนกćรลงมืĂท ćตćมที่ได้เลืĂก ÿ่üนÿ ćคĆญคืĂกćร
บริĀćรคüćมคิดเพ่ืĂใĀ้มีแลąคงÿมćธิได้นćนขึ้น   
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 ñู้òřกÿĂนคüรเข้ćใจแลąÿื่ĂÿćรใĀ้นĆกกีāćเข้ćใจธรรมชćติขĂงกีāćแลąกćรแข่งขĆนขĂงกีāćชนิดนĆ้น 
ไม่คüรท ćใĀ้คู่ต่Ăÿู้ใĀญ่ขึ้นโดยเĂćĂĆนดĆบโลกที่ดีกü่ćมćท ćใĀ้ตĆüเĂงเล็กลง ไปเพรćąĂĆนดĆบโลกต่ ćกü่ć เปŨนต้น
กćรแข่งขĆนคืĂกćรĂยู่แลąÿนุกกĆบปัจจุบĆน กćรตĆดÿินใจแลąกćรลงมืĂท ćคืĂÿิ่งÿ ćตĆญแลąยĂมรĆบñลขĂงทุกกćร
ตĆดÿินใจ แลąÿนุกกĆบคüćมแตกต่ćงขĂงธรรมชćติขĂงกีāćแลąกรąบüนกćรแข่งขĆนแต่ลąชนิด ดĆงนี้ 

4.1 ชนิดกีāćที่òřกàšĂมยาüîาîแต่แข่งขัîใßšđüลาÿĆ้น รู้ñลแพ้-ชนąได้ทĆนทีเพรćąเปŨนกีāćÿëิติ 
เปŨนน้ ćĀนĆก ĀรืĂเüลć เช่น กีāćยกน้ ćĀนĆก แลąกีāćกรีæćปรąเภทลćน ทุ่มน้ ćĀนĆก ขü้ćงค้Ăน พุ่งแĀลน แลą
üิ่งรąยąÿĆ้นĀรืĂü่ćยน้ ćรąยą 100-200 เมตร ที่ใช้เüลćไม่เกิน 30 üินćทีกĆบกćรòřกซ้ĂมตลĂดทĆ้งปŘ คüćมกดดĆน
ย่Ăมมีมćกกü่ćชนิดกีāćทีม่ีเüลćในกćรแข่งขĆนนćนกü่ćแต่นĆกกีāćก็รĆบรู้แลąมีüิธีกćรจĆดกćรนี้แตกต่ćงกĆน 

กćรจĆดกćรทćงพùติปัญญć – ñู้òřกÿĂนลดกćรใĀ้ข้Ăมูลที่เพ่ิมแรงกดดĆนแลąคüćมคćดĀüĆง
จćกภćยนĂกแลąใĀ้มุ่งÿมćธิกĆบกรąบüนกćรภćยในขĂงตĆüเĂง ดĆงนĆ้น กćรมีพรีชŢĂต-รูทีนแลąคüćมรู้ÿึกโฟลü์
คืĂกุญแจÿ ćคĆญแลąกćรพูดกรąตุ้นตĆüเĂงจąช่üยคลćยเครียดแลąรüมพลĆงÿูงÿุดแทนกćรเซทซีโร เช่น ÿĎšēüšย 
ขĂงนĆกกีāćยกน้ ćĀนĆก กćรตąโกนĂĂกเÿียง ĀรืĂนĆกกีāćพุ่งแĀลน ตïมČĂî าแลšüใĀšñĎšßมตïมČĂตามขèะที่
ตัüđĂงแข่งขัî ÿćมćรëท ćได้กĆบกีāćต่Ăไปนี้ทุ่มน้ ćĀนĆก ขü้ćงค้Ăน แลąพุ่งแĀลน 

4.2 ชนิดกีāćที่แข่งขĆน 1ครĆ้ง�üĆน ที่เปŨนทĆกþąเปŗดคืĂกีāćที่มีกćรตĂบโต้จćกคู่ต่Ăÿู้ แข่งขĆน
พบกĆนภćยในÿćย ที่มีจĆบÞลćกไü้เพ่ืĂคĆดเลืĂกทีม�บุคคลที่ดีที่ÿุด 1-2 ทีม�คน แล้üมćแข่งขĆนในต่Ăไป เช่น มüย 
บิลเลียต แบดมินตĆน เทเบิลเทนนิÿ เทนนิÿ บćÿเกตบĂล üĂลเลย์บĂล ฟุตบĂล แลąตąกร้Ă เปŨนต้น        
คüćมกดดĆนแลąกćรรĆบคüćมกดดĆนมćจćกข้ĂมูลขĂงคู่แข่งขĆนในÿćย ñู้òřกÿĂนคüรเน้นที่คüćมÿนุกแลąÿติ             
è ปัจจุบĆน 

กćรÿร้ćงคüćมเปŨนทีม กćรเชื่ĂใจรąĀü่ćงñู้òřกÿĂนแลąนĆกกีāćใĀ้มุ่งÿมćธิที่กćรเล่นแลąกćร
ช่üยเĀลืĂกĆนในทีม แต่ë้ćเปŨนนĆกกีāćปรąเภทบุคคลไม่คüรรĆบแรงกดดĆนĀรืĂคüćมคćดĀüĆงจćกภćยนĂก แต่ใĀ้
มีÿมćธิกĆบคüćมรู้ÿึกëึงกćรเคลื่ĂนไĀü ดĆงนĆ้นÿมćธิ ñ่ĂนคลćยจćกกćรยืดเĀยียดที่เĀมćąÿมแลąเพียงพĂ 
นĆกกีāćคüรคุ้นชินกĆบกćรน ćพรีช้Ăตรูทีนแลąกćรเซทซีโรทุก ė แต้มจąช่üยใĀ้มีÿมćธิก่Ăนเริ่ม 

ตĆüĂย่ćงเพ่ิมเติม นĆกมüยจąได้รĆบกćรòřกทĆกþąกćรบริĀćรจĆดกćรกĆบคüćมเĀนื่Ăย คüćมคิด
แลąกćรลงมืĂท ćในช่üงพĆกรąĀü่ćงยก 1 นćที ด้üยคüćมช ćนćญ ตĆ้งแต่ได้ยินเÿี ยงรąÛĆง ĀมดยกใĀ้Āćยใจเร็ü
แลąแรง (Active Breathing) กรąบĆงลมจąขยćย ได้ดี 3-5 ครĆ้งเพ่ืĂĀยุดคิดจćกยกท่ีñ่ćนมć ขèąเดินมćเข้ćมุม 
ต่Ăด้üยกćรĀćยใจแบบñ่ĂนคลćยโดยกćรĀćยใจเข้ć-ĂĂก ยćü-ลึก ขèąนĆ่งฟังกćรแก้เกมจćกñู้òřกÿĂน        
(ใช้เüลćปรąมćè 30-40 üินćที) แล้üลุกขึ้นĀćยใจลึกแลąเร็üĂีก 1 ครĆ้งเพ่ืĂปรąมüลข้Ăมูล เรียกÿติแลąกรąตุ้น
คüćมพร้Ăมก่ĂนĂĂกไปชกในยกต่Ăไป ทุกยกเริ่มท่ี 0 ยกใĀม่ชกแบบใĀม่ตćมกćรแก้ไขขĂงñู้òřกÿĂน 

4.3 ชนิดกีāćมีกćรแข่งขĆน ĀลćยĂุปกรè์ ĀลćยครĆ้ง�üĆนแล้üรู้ñลแพ้ชนąใน 1 üĆน ĀรืĂแข่ง
เพ่ืĂÿąÿมคąแนนเพ่ืĂเข้ćแข่งขĆนในรĂบชิงชนąเลิýในüĆนëĆดมćโดยไม่น ćคąแนนเก่ćมćคิด เช่น กีāćยิงปืน      
ยิงเปŜćบิน กีāćยิมนćÿติกýิลปşทĆ้งชćยแลąĀญิง ปรąเภทเดี่ยüรüมĂุปกรè์ชćย 6 Ăุปกรè์ Āญิง 4 Ăุปกรè์ 
ยิมนćÿติกลีลć 4 Ăุปกรè์ ฟันดćบ เทคüĆนโด แลąĂีÿปĂร์ต เปŨนต้น ที่มีคüćมกดดĆนแต่ยĆงมีĀรืĂเÿียโĂกćÿ     
ในกćรแข่งแต่ลąรĂบ 

คüćมคćดĀüĆงในแต่ลąรĂบ�Ăุปกรè์คืĂÿิ่งท ćร้ćยนĆกกีāćได้ เช่น ยิงรĂบแรกได้คąแนนเต็ม 
25�25 รĂบที่ÿĂงก็จąกดดĆนตĆüเĂงกĆบกćรรĆกþćคąแนนใĀ้ใกล้เคียงกĆบรĂบแรก พĂรĂบที่ 3 คüćมกดดĆนยิ่งจą
มีมćกĀรืĂน้Ăยขึ้นĂยู่กĆบคąแนนในรĂบที่ 2 แต่Ăย่ćงไรก็ตćมกćรเซตซีโรแต่ลąÿเตชĆ้นกćรยิงĀรืĂแต่ลุกกรè์
ขĂงกีāćยิมนćÿติก แลąเริ่มใĀม่ทุกรĂบกćรแข่งขĆนคืĂĀĆüใจÿ ćคĆญที่นĆกกีāćต้Ăงกได้รĆบกćรòřกòน 
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ñู้òřกÿĂนใĀ้นĆกกีāć ตĆด�ĀยุดคüćมคćดĀüĆงĀรืĂตĆüกüนทĆ้งภćยนĂกแลąจćกตĆüเĂงĂĂก        
มีÿมćธิแลąÿติกĆบ è ปัจจุบĆนแลąตĆüเĂง คüćมพิเýþขĂงกีāćเĀล่ćนี้คืĂกćรรĆบรู้กćรเคลื่ĂนไĀüแลąกćรเชื่Ăใน
ตĆüเĂงทĆ้งกćรเĀ็น กćรตĆดÿินใจแลąกćรคĂมมิทกĆบขŢĂตที่เลืĂก เปŨนกีāćที่แยกโซนกćรคิด (รĂขึ้นเüที�Ăุปกรè์ 
ĀรืĂÿเตชĆ่นกćรยิง) แลąโซนกćรท ć ที่ต้ĂงปลĂดคüćมคิดเพรćąคิดจบแล้ü (Set Zero ı เมื่ĂยืนบนเüทีĀรืĂ   
ยกมืĂใĀ้ÿĆญญćèเพ่ืĂเริ่มกćรเÿดง�แพลตฟĂร์มพร้ĂมเรียกเปŜć) Ăย่ćงชĆดเจน กćรนึกภćพกĆบพรีช้Ăต -รูทีน 
ขèąรĂใĀ้òřกกćรตĆดÿินใจแลąกćรคĂมมิทกĆบช้Ăต ตćมที่เลืĂก ดĆงนĆ้นแต่ลąĂุปกรè์ขĂงกีāćยิมนćÿติกĀรืĂ   
แต่ลąÿëćนีกćรยิงปืนĀรืĂเปŜćบินต้Ăง Set Zero เÿมĂนĆกกีāćคüรได้รĆบกćรòřกเกี่ยüกĆบกćรตĆดÿินใจแลą 
Commit กĆบกćรเคลื่ĂนไĀüë้ćคิดไม่จบก็ไม่คüรเริ่มท ć Set Zero 

Āลćยคนเข้ćใจñิดคิดü่ćนĆกกีāćยิงเปŜćบินĀรืĂนĆกกีāćยิมนćÿติกต้Ăงกćรÿมćธิแลąคüćมนิ่ง
แต่จริง ė เปŨนกีāćที่ต้Ăงมีกลไกกćรเคลื่ĂนไĀüกĆบĂุปกรè์ มีทĆกþąกćรรĆบรู้ขèąเคลื่ĂนไĀü (Kinthetic 
sense) ที่ดีแลąÿ ćคĆญที่ÿุดคืĂกćรเชื่ĂแลąเÞียบคม ในกćรตĆดÿินใจรąĀü่ćงกćรเĀ็นเปŜćกĆบเทคนิคกćรเคลื่Ăน
ปืนแลąเĀนี่ยüไกปืน ดĆงนĆ้นคüรเริ่มที่เข้ćใจธรรมชćติขĂงกćรทิýทćงแลąรąนćบกćรเคลื่Ăนที่ขĂงเปŜćĀรืĂนก
กĆบกćรยิงจąมีคüćมพิเýþเÞพćą 

4.4 ØนิดกีāćปรąเภทบุคคลแลąปรąเภททีมตĆ้งแต่ 2 คนขึ้นไป ที่มีเüลćแลąคąแนนเปŨน
ตĆüก ćĀนด เช่น ü่ćยน้ ćปรąเภทñลĆด ฟันดćบปรąเภททีม เทนนิÿ เทเบิลเทนนิÿ üĂลเลย์บĂล บćÿเกตบĂล 
เซปักตąกร้Ă ฟุตบĂล ฟุตซĂลแลąคĂร์ฟบĂล เปŨนต้น คüćมกดดĆนคืĂปรąเภทบุคคล ë้ćเล่นดีก็ดีคนเดียü ë้ć
เล่นไม่ดีก็เปŨนคüćมñิดคนเดียü คüćมกดดĆนจąĂยู่ที่ตĆüนĆกกีāćแลąบุคลิกภćพขĂงนĆกกีāćแต่กีāćปรąเภททีม
คืĂมีคนแชร์ทĆ้งเมื่Ăเล่นดีแลąไม่ดี 

ñู้òřกÿĂนแลąนĆกกีāćรüมมืĂกĆนในกćรก ćĀนดเปŜćĀมćยในกćรเล่นĀรืĂกćรแÿดง
คüćมÿćมćรëที่ชĆดเจนไม่ใช่ที่ñลแพ้-ชนą แต่ใĀ้มĆ่นใจ (ร่üมมืĂกĆนë้ćเปŨนปรąเภททีม) คิด üćงแñน ตĆดÿินใจ
แลąคĂมมิตĆบกćรเคลื่ĂนไĀüแล้üลงมืĂท ćจนÿ ćเร็จ โดยเน้นที่กรąบüนกćรแลą 1 คนคืĂ 100 % ในÿนćมë้ć
เล่น 5 คนก็คืĂ 500 % ë้ćเล่น 6 คนคืĂ 600 % ทุกคนมีĀน้ćที่แลąคüćมรĆบñิดชĂบในĀน้ćที่ ė แตกต่ćงกĆน    
กćรÿื่Ăÿćรที่ดีคืĂกćรบĂกใĀ้ท ćแลąแก้ไขโดยไม่เริ่มที่กćรต่Ăü่ć üิจćรè์ 

4.5 ชนิดกีāćที่แข่งขĆน 3-4 üĆนไม่�มีกćรตĆดĂĂก ë้ćคąแนนรüมใน 2 üĆนไม่ดีพĂจąได้เข้ćไป
แข่งขĆนในĂีก 2 üĆนÿุดท้ćย น ćคąแนนทĆ้ง 4 üĆน ė ลą 18 ĀลุมมćคิดเปŨนคąแนนรüม คืĂ กีāćกĂล์ฟ 

เปŨนชนิดกีāćที่มีคüćมท้ćทćยโดยธรรมชćติ แต่ลąÿนćม แต่ลąĀลุมแตกต่ćงกĆนแลąñู้òřกÿĂน
ไม่ÿćมćรëÿĂนĀรืĂพูดแนąน ćนĆกกีāćรąĀü่ćงกćรแข่งขĆนได้ กćรòřกทĆกþąแลąกรąบüนกćรคิดĂยู่ที่แต่ลąช้Ăต 
ด้üยคüćมมĆ่นใจ เชื่ĂใจในกćรตĆดÿินใจ ไม่ลĆงเลแลąกćรใช้พùติปัญญćคืĂกุญแจÿ ćคĆญ กćรใĀ้นĆกกีāćคงÿมćธิได้
ตลĂดเüลć 2.30-3 ชĆ่üโมง เปŨนคüćมท้ćทćย ดĆงนĆ้นกćรบริĀćรกรąบüนกćรคิดใĀ้ชĆดเจนตลĂดเüลćขĂง       
กćรแข่งขĆนจąช่üยในกćรคงÿมćธิ ÿติแลąกćรตĆดÿินใจเลืĂกชŢĂตได้Ăย่ćงมีปรąÿิทธิภćพ  ใĀ้ก ćĀนดโซน       
ขĂงกรąบüนกćรคิดĂĂกเปŨน 3 ช่üงคืĂ 1)ช่üงกćรคิด 2)ช่üงขĂงกćรตีĀยุดคิด แลą3)ช่üงขĂงกćรñ่ĂนคลćยคืĂ
เดินรąĀü่ćงĀลุม 1)ช่üงกćรคิด คืĂช่üงนĆกกีāćได้เลืĂกที่จąทีĂĂฟĀรืĂจąตี กćรÿร้ćงพรีช้Ăตรูทีน กćรฟรีÿüิง
กĆบกćรรĆบรู้ëึงกćรเคลื่ĂนไĀü กćรเĀ็นภćพ กćรคĂมมิตกĆบช้Ăตเมื่ĂตĆดÿินใจแล้ü ใช้เüลćไม่เกิน 2 นćที 2)ช่üง
ขĂงกćรตี Āยุดคิด คืĂช่üงขĂงกćรตีโดยใช้คüćมรู้ÿึกแลąท ćตćมคüćมรู้ÿึกเพรćąได้เลืĂกแลąตĆดÿินใจเลืĂก
ช้Ăตแล้ü ใช้เüลćไม่เกิน 10 üินćที แลą 3)ช่üงขĂงกćรñ่ĂนคลćยคืĂเดินรąĀü่ćงĀลุม เĀ็นลูกตก รĂñู้เล่นคน
Ă่ืนตีจนจบ üćงแñนในใจ แล้üเดินñ่Ăนคลćย ÿนุกกĆบüิü กćรคุยกĆบñู้เล่นคนĂื่น แค้ดดี้ในĀĆüข้Ăที่ÿบćยใจ แล้ü
เข้ćโĀมดข้Ă 1 แลą 2 ĂีกครĆ้ง ÿรุปแล้ü กćรĂยู่กĆบปัจจุบĆน กćรมุ่งÿมćธิในกćรตีกĂล์ฟ จąไม่ล้ćมćกë้ćเรียนรู้ที่
จąเปลี่ยนคüćมตĆ้งใจ (Shift attention) จćกโซนที่คิด ลงมืĂท ćแลąกćรñ่Ăนคลćยได้ชĆดเจน Set Zero ทุกช้Ăต 
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คืĂไม่คิดเพรćąได้คิดจบแล้ü ในÿนćมเลืĂกแล้üท ćจนÿ ćเร็จ กćรเดินรąĀü่ćงĀลุมคืĂกćรÿร้ćงตĆüเลืĂกไม่เกิน    
2 ตĆüเลืĂก เมื่ĂเลืĂกแล้üใĀ้ท ćเลย ไม่เÿียดćยÿิ่งที่ñ่ćนมćแล้üแม่กลĆüที่จąใข้ช้Ăตñิด ทุกตĆüเลืĂกคืĂดีที่ÿุดñลที่
ตćมมćคืĂได้เรียนรู้ü่ćกćรเลืĂกช้ĂตñิดĀรืĂตีñิดĀรืĂตĆดÿินใจไม่เด็ดขćดแล้üน ćไปเปŨนเปŜćĀมćยในกćรòřกซ้Ăม 
6. มćรู้จĆกĒลąจĆéกćรกĆบĂćกćรโช้คกิ้ง (Choking or clutch) คืĂĂćกćรÿมĂงขćüĀรืĂตื้Ăที่นĆกกีāć�คนที่Ăยู่
ภćยใต้ÿภćüąคüćมกดดĆนÿูงจนไม่Ăćจแÿดงคüćมÿćมćรëภćยใต้ÿภćüąคüćมกดดĆนนี้ได้ เกิดจćกกćรคิดลบคิด
üิเครćąĀ์มćกเกินไป ลĆงเลต่ĂตĆüเลืĂก üิตกกĆงüลÿูง คิดëึงแต่ÿิ่งรบกüน แก้ไขได้ด้üยกćรลดÿภćüąกćรคิด
üิเครćąĀ์มćกจนเกินไปแยกโซนคิดแลąโซนท ć กćรเตรียมกćรปŜĂงกĆนคืĂใĀ้òřกทĆกþąกćรòřกซ้Ăมแลąเตรียม
คüćมพร้ĂมในใจโดยกćรเĀ็นภćพบรรยćกćýกćรแข่งขĆนก่Ăน แลąÿร้ćงÿëćนกćรè์ที่เกินจริงแลąจริงในกćร
แข่งขĆน ÿร้ćงปรąÿบกćรè์ในกćรจĆดกćรกĆบปŜญĀć โดยเÞพćĂย่ćงยิ่งกćร รĆบรู้ëึงจุดเริ่มเปลี่ยนคüćมตĆ้งใจขĂง
ตĆüเĂงในกćรแข่งขĆน ë้ćเกิดโช้คกิ้งขี้นจริงในขèąแข่งขĆน ใĀ้ñู้òřกÿĂนĀรืĂเพ่ืĂนร่üมทีมÿĆ่งใĀ้ลงมืĂท ćĂย่ćงใด
Ăย่ćงĀนึ่งโดยไม่ต้ĂงüิเครćąĀ์ คิดเพรćąขèąนĆ้นÿมĂงขćüดĆงนĆ้นใĀ้รĆบทรćบค ćÿĆ่งแล้üลงมืĂท ć กćรมีพรีชŢĂตรูทีน 
ท ćทุกĂย่ćงใĀ้ช้ćลงเพ่ืĂเรียกÿติ ë้ćยĆงไม่กลĆบมćใĀ้เล่นแบบเบÿิกที่ÿุดแลąคüćมคิดแบบเÿียเปŨนเÿีย แลąมĂง
ñลงćนชŢĂตนĆ้นที่ท ćไปแบบมีĂćรมè์ขĆน Ăćกćรโช้คก้ิงเกิดขึ้นแลąคงĂยูเพียง 3 นćทีĀรืĂตลĂดทĆ้งเกม ก็ได้ 
7. กćรòřกทĆกþąĒลąกรąบüนกćรคิé�ทĆกþąพùติðŦญญćเพื่ĂคčมโมเมนตĆ้มขĂงจิตĔจ (Psychological 
momentum) ไé้ĀรืĂไมŠ ĂยŠćงไร คืĂคüćมรู้ÿึกü่ćใจมć üĆนใช่ ท ćĂąไรก็ดีไปĀมด Ăąไรก็Āยุดไม่ได้ ĀรืĂที่
เรียกü่ćโมเมตĆ้มมćĂยู่ที่เรćแลąในทćงตรงกĆนข้ćม üĆนนี้มĆนเปŨนĂąไร ท ćĂąไรก็ติดขĆด เĀ็นชĆด ė ü่ćลูกลงĀลุม  
แน ่ė ก็กรąÞĂกüนปกĀลุมแล้üไม่ลง ĀรืĂบล้Ăกก็ลĂด ĀยĂดก็Āลุด เÿิร์พก็ติดเนต ย่ćงนี้เปŨนต้น โมเมนตĆ้มขĂง
จิตใจ เปŨนกćรรĆบรู้ขĂงบุคคลĀรืĂทีมëึงĂćกćรเปลี่ยนแปลงทĆ้งเชิงบüกแลąลบในคüćมคิดที่มีñลต่Ăกćรเปลี่ยน
แปลทćงÿรีรüิทยćแลąกćรกรąท ć เรćจąคุมใĀ้Ăยู่กĆบเรćได้Ăย่ćงไร ñู้òřกÿĂนคüรเน้นไปที่กćรÿื่Ăÿćรแลąÿร้ćง
คüćมเชื่ĂมĆ่นแลąมĆ่นใจü่ćท ćได้ĂีกทĆ้งกćรĂ้ćงÿćเĀตุเมื่Ăท ćได้แลąไม่ได้ เช่น ขี้นบล้Ăกกดนิดนึง ท ćได้ ĀยĂด
ตĆดÿินใจแล้üĂย่ćลĆงเล เมื่Ăกี้ ë้ćĀĆกข้ĂมืĂĂีกนิดเพ่ิมคüćมเร็üกćรĀยĂดจąดีขึ้น Ā้ćมüิจćรè์ ĀรืĂย้ ćคüćมñิด 
แต่ใĀ้บĂกüิธีแก้ไขใĀม่ (แม้จąเปŨนข้Ăมูลที่เคยพูดมćแล้üก็ตćม) โดยñู้òřกÿĂนต้Ăงแÿดงคüćมเชื่Ăแลąเชื่ĂมĆ่นü่ć
ทุกคนจąท ćĂąไรก็ได้ë้ćช้üยกĆนĀรืĂลงมืĂท ćĂย่ćงจริงจĆง 

เมื่Ăēôกัÿที่ปŦâĀาที่คณุÿร้างขċ้นก็จะท าใĀ้ปŦâĀานั้นเพ่ิม�ใĀâ่ขċ้นจงēôกัÿไปที่คüามเปŨนไปได้ 
คุณก็จะเพิ่มēĂกาÿใĀ้คุณเĂง 

ข้ĂĒนąน ćเพิ่มเติม ÿ ćĀรĆบñู้òřกÿĂนกĆบกćรน ćĀลĆกจิตüิทยćกćรกีāć ไปใช้ ดĆงนี้  
ตĆüĂย่ćงดĆงกล่ćüแล้üเปŨนเพียงข้Ăแนąน ćแบบกü้ćง ė ไม่ได้รąบุตĆüบุคคลคนใดเปŨนพิเýþ เปŨนเ พียง

แนüโน้มขĂงÿภćüąจิตใจขĂงนĆกกีāć�คน ที่เปŨนธรรมชćติขĂงกćรเกิดคüćมคิดแลąปัญญćแลąข้ĂเÿนĂแนąใน
กćรจĆดกćรแลąĀล่ĂĀลĂมเปŨนแนüคิดใĀม่ÿู่กćรน ćไปปäิบĆติที่ÿ่งñลต่Ăกćรเพ่ิมýĆกยภćพแลąคüćมÿćมćรë แต่
Ăย่ćงไรก็ตćมĂงค์ปรąกĂบแลąรćยลąเĂียดขĂงบุคลิกภćพ คüćมเปŨนมćแลąเปŜćĀมćยÿูงÿุดขĂงกćรเปŨน
นĆกกีāć รąดĆบคüćมÿćมรë เพýแลąปรąÿบกćรè์กćรòřกทĆกþąแลąจĆดกรąบüนกćรพùติปัญญć ขĂงนĆกกีāć
แต่ลąคนแตกต่ćงกĆนก็จąÿ่งñลต่ĂกćรพĆçนćคüćมแข็งแกร่งทćงจิตใจแลąรąดĆบขĂงĂุปนิÿĆยĀĆüใจแกร่งได้
แตกต่ćงกĆน ÿภćüąจิตใจขĂงนĆกกีāć�คนที่พĂยกเปŨนตĆüĂย่ćงแลąท ćใĀ้ñู้òřกÿĂนเข้ćใจแลąĀćüิธีกćรจĆดกćรได้ 
ดĆงนี้ 
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1) Ăย่ćด่üนÿรุปü่ć (No rebelling) นĆกกีāćคนนี้เปŨนĂย่ćงนĆ้น Ăย่ćงนี้ด้üยคüćมล ćเĂียงจćกÿิ่งที่เĀ็น
ĀรืĂค ćบĂกเล่ćĀรืĂกćรกรąท ćเพียง 2 ครĆ้ง ใĀ้Āćข้ĂมูลแลąฟังใĀ้มćกเพรćąกćรฟังจąได้ยินเนื้ĂĀćที่แĂบแòง
มćกĆบĂćรมè์ก่ĂนĀćทćงแก้ไข ใĀ้จĆดกćรกĆบนĆกกีāćแตกต่ćงกĆน 

2) พùติกรรมเปลี่ยนแปลงได้ ë้ćบุคคลนĆ้นต้Ăงกćรจąเปลี่ยน แลąทุกพùติกรรมจąมีเĀตุเÿมĂ แต่ลą 
พùติกรรมĂćจจąมćจćกĀลćยÿćเĀตุ Āนึ่งÿćเĀตุĂćจท ćใĀ้เกิดพùติกรรมที่แตกต่ćงกĆนแลąคนแตกต่ćงกĆน  

3) กćรยĂมรĆบปัญĀćĀรืĂข้Ăบกพร่ĂงĀรืĂüิจćรè์ตĆüเĂงได้ คืĂคüćมกล้ćĀćญแลąจąท ćใĀ้Āćทćง
แก้ปัญĀćได้ทĆ้งñู้òřกÿĂนแลąนĆกกีāć ñู้òřกÿĂนคืĂตĆüĂย่ćงที่ดีที่ÿุด 

4) กćรเล่นที่ไม่ÿนุก คืĂÿร้ćงข้Ăจ ćกĆดใĀ้กĆบตĆüเĂง ไม่ได้ ไม่ชĂบ ไม่ใช่ทćงแลąแค่นี้ก็ดีแล้ü จนไม่กล้ć
ลงมืĂท ćเพรćąกลĆüท ćไม่ได้ทĆ้ง ė ที่ยĆงไม่ได้ท ć ไม่กล้ćเพรćąเคยแพ้ เคยท ćไม่ได้มćก่ĂนนĆ่นก็คืĂไม่เรียนรู้ที่จą
เรียนจćกĂดีต แลąที่ÿ าคัญท่ีÿčéคČĂตšĂงđรียîรĎšที่จะñĎกมัéกัïการตัéÿิîใจ แลšüมč่งมั่îที่จะท าใĀšไéš จąÿ่งñลใĀ้ไม่
ชĆดเจนในกćรกรąท ć ทุกĂย่ćงเปŨนกćรเรียนรู้ เมื่Ăดี ใĀ้เก็บไü้ ไม่ดีก็Āćทćงแก้ไข  ไม่ได้üĆนนี้พรุ่งนี้ก็แก้ไขได้      
ë้ćไม่เรียนรู้ก็ไปเปŨนนĆกกีāćĂ่ืนที่ไม่ใช่นĆกกีāćเปŨนเลิý 

5) เมื่Ăคąแนนน ćในรĂบแรก�ĀรืĂĂุปกรè์แรกชนą�คąแนนน ć แนüโน้มขĂงÿภćüąจิตใจขĂง   
นĆกกีāć�คน ก็จąรู้ÿึกดี มĆ่นใจแลąลดแรงกดดĆนจćกภćยนĂกแต่ก็จąÿร้ćงคüćมคćดĀüĆง คüćมตĆ้งใจเกิน�น้Ăย
ไปเมื่ĂเปรียบเทียบกĆบยกแรก�Ăุปกรè์แรก ซึ่งñู้òřกÿĂนแลąนĆกกีāćต้ĂงรąมĆดรąüĆงเรื่ĂกćรĀลุดจćกÿติแลą
ÿมćธิ ĀรืĂจุดโฟกĆÿ ในÿิ่งที่ก ćลĆงจąท ć  

4) ë้ćคąแนนตćมในรĂบแรกแนüโน้มขĂงÿภćüąจิตใจขĂงนĆกกีāć�คน ใĀ้พึงรąüĆงเรื่ĂงกćรเĂćคืน 
กćรüิเครćąĀ์มćกเกินไปจนเกร็ง Paralyzed over analyzed ที่จąท ćใĀ้เกิดĂćกćรตĆ้งใจมćกจนเกินไป     
Over focus ÿิ่งที่ปรćกäใĀ้เĀ็นคืĂĂćกćรเกร็ง เคลื่ĂนไĀüไม่เปŨนธรรมชćติ ขćดคüćมĀลćกĀลćยใน          
กćรคิด�กćรเล่น เพรćąตĆ้งใจที่จąเข้ćท ćมćกจนเกินไป ย้ ćคิดแลąตĆดÿินใจไม่ขćดกćร Commitment กĆบกćร
ลงมืĂท ćตćมคüćมคิดไม่ได้ ท ćใĀ้เล่นพลćด จĆงĀüąขćด�เกิน ไม่Ăยู่ในเกมที่üćงแñนไü้  

5) แนüกćรòřกทĆกþąทćงจิตüิทยć ı มีเปŜćĀมćยในทุกกćรกรąท ć เปลี่ยนคüćมคćดĀüĆงเปŨนเปŜćĀมćย
เÿมĂ  

6) กćรคิดดี คิดได้แต่ไม่ลงมืĂท ć ไม่มีปรąโยชน์ในกćรเล่นแลąกćรพĆçนćคüćมÿćมćรëทćงกćรกีāć
เพรćąกćรคิดดี คิดได้ทćงกćรกีāćคืĂกćรลงมืĂท ćในจĆงĀüąที่ใช่ จนเปŨนธรรมชćติขĂงนĆกกีāćคนนĆ้น ÿ่üนกćร
คิดได้คืĂกćรĀćทćงที่จąท ć ไม่ยĂมëĂยเพ่ืĂจĆดกćรกĆบปัญĀćโดยต้ĂงเลืĂก 1 üิธีกćรมćใช้แล้üñูกมĆดกĆบมĆน      
ซึ่งë้ćใช่ ก็น ćไปใช้ต่Ăไป ë้ćไม่ใช่ ก็จąไม่เลืĂกตĆüเลืĂกนี้Ăีก จąไม่มีทćงลĆดĀรืĂĀลüม ė นĆกกีāćเปŨนเลิýทุกคน
ต้ĂงชĆดเจน 

7) การÿื่Ăÿารที่มีประÿิทธิภาพต้ĂงแยกรąĀü่ćงเนื้ĂĀćแลąĂćรมè์ ñู้òřกÿĂนคüรòřกท่ีจąĀยุดĂćรมè์
ก่Ăนที่จąÿ่งเนื้ĂĀćเÿมĂ กćรพูด กริยć ท่ćทćงแลąÿีĀน้ćขĂงñู้òřกÿĂนจąÿ่งñลต่Ăแรงจูงใจ คüćมüิตกกĆงüล 
คüćมเชื่ĂมĆ่นในตĆüเĂง รüมทĆ้งทĆกþąกćรคิดแลąกćรกรąท ćขĂงนĆกกีāćทุกคนไม่มćกก็น้Ăย กćรพูดüิจćรè์ไม่ใช่
üิÿĆยขĂงกćรÿื่Ăÿćรในทีม คüรòřกทĆกþąกćรÿื่ĂÿćรĂย่ćงซื่ĂÿĆตย์โดยกćรบĂกข้Ăเท็จจริง เมื่ĂรąบุปัญĀćต้Ăงมć
คู่กĆบกćรแก้ไขเÿมĂ  

8) จิตüิทยćกćรกีāćไมŠไé้ëูกน ćมćĔช้เÞพćąตĆüนĆกกีāćเĂงเทŠćนĆ้นยĆงÿćมćรëëูกน ćไðĔช้เพื่Ăเðลี่ยน
โมเมนตĆ้มทćงจิตüิทยćขĂงคูŠตŠĂÿู้ไé้é้üย เชŠน กćรĒÿéงĂĂกëċงคüćมมĆ่นĔจé้üยภćþćกćยüŠćÿćมćรë
คüบคčมกćรตีĒลąมีÿติตลĂéกćรเลŠน Ēม้üŠćจąเลŠนเÿียĀรืĂเÿียĒต้มนĆ้นกĘตćม Ā้ćมĒÿéงĂĂกüŠćโมโĀ เÿียĔจ 
ĀรืĂเÿียÿมćธิé้üยกćรทčบĒรกเกตกĆบพื้น ĀรืĂตąโกนĔÿŠĀน้ćกรรมกćรผู้ตĆéÿิน 
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   มüลมนุþย์น้ĂยใĀญ ่   ในจĆกรüćล 
   ต้ĂงคิดĂ่ćนกินใĀ้ëูก   ปลูกใĀ้เปŨน 
   ë้ćกินน้Ăยก็ñĂม   ยĂมไม่ได ้
   กินมćกไปก็ล้นĀลćม   ตćมที่เĀ็น 

ĀนĆงÿืĂพรąรćชนิพนธ์ÿĆกüćดĂกÿร้Ăยแลąโภชนćกćร (2540)  
ÿมเด็จพรąเทพรĆตนรćชÿุดćĄ ÿยćมบรมรćชกุมćรี 
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éร.Ăรüรรณ  ภูŠชĆยüĆçนćนนท์ 
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  เรียนเĂţย เรียนรู้      เรื่ĂงĂćĀćร กćรกินĂยู่ ดีĀนĆกĀนć 
   (ĀมูเĂţย ĀมูĀĆน มีไขมĆนดีนĆกเĂย) 
 กินน้Ăยไป Ăćจตćย üćยชีüć  มćกก็แย่ เĀมืĂนëูกÛ่ć Ăยู่ก้นครĆü 
   (ñĆกเĂţย ñĆกต ćลึง คุèค่ćตรćตรึงใจเĂย) 
 โภชนćกćร นĆ้นไซร้ ตĂ้งใĀ้เĀมćą กĆบปัจจĆย จ ćเพćą ดีë้üนĀน้ć 
   (ดĂกเĂţย ดĂกบĆü กินได้ทĆ่üทĆ้งต้นเĂย) 
 ĂĂกก ćลĆง ช่üยลด น้ ćĀนĆกตĆü  ไม่ต้ĂงกลĆü ไขมĆน ĂุดตĆนเĂย 
   (น้ ćเĂţย น้ ćปลć เค็มĀนĆกĀนćĂร่ĂยเĂย)  

ĀนĆงÿืĂพรąรćชนิพนธ์ÿĆกüćดĂกÿร้Ăยแลąโภชนćกćร (2540)  
ÿมเด็จพรąเทพรĆตนรćชÿุดćĄ ÿยćมบรมรćชกุมćรี 
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éร.Ăลิÿć  นćนć 

Ķ:PV BSF XIBU ZPV FBU ë้าเราเปรียบเทียบคนทั่üไปเปŨนรëเกţงย่ีĀ้Ăâี่ปุśน และนักกีāาเปรียบเÿมืĂนรë 
'FSSBSJ คุณคิดü่านักกีāาคüรเติมน้ ามันßนิดไĀน แบบประĀยัดĀรืĂแบบพรีเม่ียมķ 

นĆกกีāćแลąñู้òřกÿĂนÿ่üนใĀญ่ทรćบü่ćโภชนćกćรเปŨนĀนึ่งในปัจจĆยที่ÿ ćคĆญต่Ăคüćมÿ ćเร็จทćงด้ćน
กีāć กćรรĆบปรąทćนĂćĀćรที่เĀมćąÿมแลąกćรมีภćüąโภชนćกćรที่ดีนĆ้น ท ćใĀ้นĆกกีāćมีพลĆงงćนเพียงพĂเพ่ืĂ
ÿćมćรëซ้Ăมกีāćได้Ăย่ćงมีคุèภćพตćมเปŜćĀมćยกćรซ้Ăมที่üćงไü้ แลąเมื่Ăเรćซ้Ăมได้ตćมเปŜćĀมćยนĆ้น 
ร่ćงกćยก็จąเกิดกćรปรĆบตĆüแลąมีกćรตĂบÿนĂงทćงด้ćนÿมรรëภćพทćงกีāćที่ดีขึ้น ë้ćนĆกกีāćฟ้ืนตĆüจćกกćร
ซ้Ăมได้เร็üก็จąÿćมćรëซ้ĂมในครĆ้งต่Ăไปได้Ăย่ćงมีปรąÿิทธิภćพÿูงÿุด ทĆ้งĀมดนี้ñลพลĂยได้ที่ดีที่ÿุดคืĂกćร
ปรąÿบคüćมÿ ćเร็จทćงด้ćนกีāć ในทćงกลĆบกĆน ยĆงมีĂีกĀลćยคนที่ไม่เĀ็นคüćมÿ ćคĆญขĂงโภชนćกćร ĀรืĂ
ĂćจจąเĀ็นคüćมÿ ćคĆญเมื่Ăÿćยเกินไป น่ćเÿียดćยนĆกที่Āลćย ė คนยĆงคิดü่ćเรื่Ăงโภชนćกćรมีแต่เรื่ĂงĂćĀćร
ĀลĆก 5 Āมู่ ĀรืĂแค่เรื่Ăงลดน้ ćĀนĆก ซึ่งก็ไม่ñิด แต่จริง ė แล้üโภชนćกćรÿćมćรëช่üย (กีāćขĂง) คุèได้มćกกü่ć
ที่คุèคิด� ลĂงมćดูกĆน 

 
Āน้าที่ขĂงēภßนาการในกีāา 

Āน้ćที่ĀลĆกขĂงĂćĀćรแลąเครื่Ăงดื่มที่เรćบริโภคเข้ćไป คืĂ เพ่ืĂใĀ้พลĆงงćนแลąÿćรĂćĀćรที่จ ćเปŨนต่Ă
กćรท ćงćนขĂงร่ćงกćย แต่เมื่ĂคุèเปŨนนĆกกีāćคüćมต้Ăงกćรตรงนี้Ăćจจąแตกต่ćงĀรืĂมีมćกกü่ćคนทĆ่üไป 
ยกตĆüĂย่ćงเช่น Ăćจจąมีคüćมต้ĂงกćรขĂงพลĆงงćนที่เพ่ิมขึ้นเนื่Ăงจćกมีกćรซ้Ăมที่ĀนĆกแลąนćน ĀรืĂมีคüćม
ต้ĂงกćรขĂงโปรตีนที่เพ่ิมขึ้นเนื่ĂงจćกยĆงเปŨนนĆกกีāćüĆยรุ่นที่ยĆงโตĂยู่ ĀรืĂเปŨนนĆกกีāćüิ่งñู้Āญิงซึ่งเÿี่ยงต่Ăกćร
ขćดธćตุเĀล็ก เปŨนต้น 

นĂกจćกใĀ้พลĆงงćนแลąÿćรĂćĀćรแล้ü โภชนćกćรที่เĀมćąÿมÿćมćรëñลĆกดĆนกćรปรĆบตĆüขĂง
ร่ćงกćยตćมโปรแกรมกćรซ้Ăมที่ตĆ้งเĂćไü้ นĆกกีāćÿ่üนใĀญ่มีกćรซ้Ăม 1-2 ครĆ้งต่ĂüĆน ë้ćเรćฟ้ืนตĆüไม่ดีรąĀü่ćง
กćรซ้Ăม เนื่ĂงจćกติดภćรกิจเรียนĀรืĂท ćงćน Ăćจจąท ćใĀ้เรćทćนĂćĀćรได้ไม่ดีซึ่งĀมćยคüćมü่ćฟ้ืนตĆüได้ไม่ดี
นĆก เมื่Ăเรćต้Ăงซ้ĂมในครĆ้งëĆดไปในเüลćĂĆนÿĆ้นโดยมีแĀล่งพลĆงงćนÿąÿมที่พร่ĂงไปเยĂą Ăćจจąÿ่งñลท ćใĀ้เรć
ไม่ÿćมćรëซ้Ăมกีāćได้เต็มที่ตćมเปŜćที่üćงเĂćไü้ คุèภćพขĂงกćรซ้Ăมก็จąไม่ดีแลąไม่มีปรąÿิทธิภćพ 

กćรฟ้ืนตĆüรąĀü่ćงช่üงแข่งก็ÿ ćคĆญไม่แพ้กĆน กćรแข่งกีāćÿ่üนใĀญ่ไม่ได้แข่งที เดียüจบ แต่ĂćจจąเปŨน
กćรแข่งแบบ HFBU TFU ĀรืĂ TPVSOBNFOU บćงกีāćแข่งüĆนเดียüจบแต่üĆนลąĀลćย ė รĂบจึงจąëึงรĂบชิง
ชนąเลิý บćงกีāćแข่งüĆนลą 1 ครĆ้งแต่ทĆ้งโปรแกรมกćรแข่งขĆนกินเüลćเปŨน 1-2 Ăćทิตย์ แลąแน่นĂนช่üงเüลćที่
ÿ ćคĆญที่ÿุดÿ ćĀรĆบกćรแข่งกีāćคืĂเกมÿุดท้ćยที่ตĆดÿินกćรแพ้ĀรืĂชนą ë้ćเรćÿćมćรëทćนĂćĀćรแลąดื่มน้ ć
ทดแทนในรูปแบบแลąปริมćèที่เĀมćąÿมในรąยąเüลćที่น้Ăยนิด จąท ćใĀ้ร่ćงกćยฟ้ืนตĆüได้ดี เพลียน้Ăย เมื่Ăย
น้Ăย จąท ćใĀ้เรćแข่งกีāćในรĂบชิงชนąเลิýได้Ăย่ćงมีปรąÿิทธิภćพมćกท่ีÿุด 

ĂีกĀนึ่งในปัจจĆยĀลĆกที่นĆกกีāćĂยćกพบนĆกก ćĀนดĂćĀćรก็คืĂ ต้Ăงกćรเปลี่ยนĂงค์ปรąกĂบขĂง
ร่ćงกćย เนื่Ăงจćกข้ĂมูลในงćนüิจĆยชี้ใĀ้เĀ็นëึงคüćมÿĆมพĆนธ์ĂĆนชĆดเจนรąĀü่ćงĂงค์ปรąกĂบขĂงร่ćงกćยแลą
คüćมÿ ćเร็จทćงด้ćนกีāć นĆกกีāćÿ่üนใĀญ่Ăยćกเพ่ิมมüลกล้ćมเนื้ĂĀรืĂลดมüลไขมĆน ĀรืĂท ćทĆ้ง 2 Ăย่ćงพร้Ăม
กĆน ë้ćเรćรู้üิธีกćรทćนที่ëูกต้ĂงแลąเĀมćąÿม เรćจąไปÿู่เปŜćĀมćยทćงด้ćนรูปร่ćงได้เร็üแลąง่ćยยิ่งขึ้น 

กินĔĀ้Ăċé กินĔĀ้ล่ า กินĔĀ้คืนôŚŪนชีพ ı พื้นåćนโภชนćกćรกีāć 
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Ăีกเรื่ĂงĀนึ่งที่เชื่ĂมโยงกĆบเรื่Ăงฟ้ืนตĆüก็คืĂñลที่ตćมมćขĂงภูมิคุ้มกĆนขĂงร่ćงกćย เมื่ĂเรćĂĂกก ćลĆงกćย
ĀรืĂซ้ĂมĂย่ćงĀนĆก ร่ćงกćยจąñลิตÿćรทćงชีüภćพต่ćง ė ĂĂกมć เช่น ĂนุมูลĂิÿรą ăĂร์โมนคüćมเครียด      
แลąĂ่ืน ė Ăีกมćกมćย กćรĀลĆ่งขĂงÿćรต่ćง ė นี้เมื่ĂรüมกĆบกćรที่ร่ćงกćยที่ฟ้ืนตĆüได้ไม่ดี กćรได้รĆบพลĆงงćนไม่
เพียงพĂจćกĂćĀćรĀรืĂไม่ครบÿĆดÿ่üนที่เĀมćÿąÿม ร่üมกĆบกćรนĂนน้ĂยĀรืĂเดินทćงบ่Ăย ก็จąยิ่งเพ่ิมคüćม
เÿี่ยงที่จąปśüยมćกขึ้น ซึ่งไม่เปŨนñลดีต่Ăกćรซ้Ăมแลąกćรแข่งขĆนแน่นĂน  

นĆกกีāćกĆบกćรบćดเจ็บนĆ้นเปŨนขĂงคู่กĆน ñลขĂงงćนüิจĆยได้บĂกชĆดเจนแล้üü่ć ë้ćนĆกกีāćมีแĀล่งÿąÿม
ขĂงพลĆงงćนน้Ăยเมื่Ăเริ่มต้นขĂงกćรซ้Ăม Ăćจจąเพ่ิมคüćมเÿี่ยงต่Ăกćรเกิดกćรบćดเจ็บในช่üงกćรซ้Ăมมćกขึ้น 
ĀรืĂเมื่Ăเรćบćดเจ็บแล้üเรćก็ĂยćกĀćยฟ้ืนตĆüเร็ü โดยเปŜćĀมćยÿ ćคĆญขĂงนĆกกีāćคืĂĂยćกกลĆบมćซ้ĂมĀรืĂ
แข่งได้เร็üที่ÿุดแลąลดñลกรąทบขĂงĂćกćรบćดเจ็บต่Ăกćรเล่นกีāćใĀ้น้Ăยที่ÿุด ซึ่งÿิ่งเĀล่ćนี้ÿćมćรëเกิดข้ึนได้
ë้ćเรćบริโภคĂćĀćรที่มีÿćรĂćĀćรที่เปŨนกุญแจÿ ćคĆญต่ĂกćรลดลงขĂงมüลกล้ćมเนื้Ă ĀรืĂกćรทćนĂćĀćรเÿริม
ที่ÿćมćรëช่üยกćรÿ่งเÿริมกćรÿร้ćงĀรืĂซ่ĂมแซมĂćกćรบćดเจ็บ 

ĂćĀćรเÿริม (SVQQMFNFOUT) ก็ยĆงเปŨนĀĆüข้Ăที่ทĆ้งñู้òřกÿĂนแลąนĆกกีāćÿงÿĆยแลąใĀ้คüćมÿ ćคĆญĂย่ćง
มćก แลąคüรไตร่ตรĂงĂย่ćงลąเĂียดก่Ăนที่จąใช้ เนื่Ăงจćกกćรใช้ĂćĀćรเÿริมในกลุ่มเÿี่ยง Ăćจน ćไปÿู่กćร
ปนเปื้ĂนขĂงÿćรต้ĂงĀ้ćมในทćงกีāćตćมกãขĂง 8"%" แลąñลกćรตรüจเลืĂดที่ PPTJUJWF  
ĂาĀารและเครื่Ăงดื่มก่ĂนĂĂกก าลังกาย 

เปŜćĀมćยÿ ćคĆญขĂงกćรซ้Ăมกีāć เพ่ืĂใĀ้ร่ćงกćยได้รĆบปริมćèกćรòřกซ้Ăมที่เĀมćąÿมเพ่ืĂท ćใĀ้
ร่ćงกćยเกิดกćรปรĆบตĆüเพ่ืĂกćรพĆçนćทćงด้ćนกีāć ë้ćนĆกกีāćÿćมćรëòřกซ้Ăมได้เต็มที่ กćรตĂบÿนĂงขĂง
ร่ćงกćยก็จąดีด้üย แน่นĂนปัจจĆยที่มีñลต่Ăกćรซ้ĂมĀรืĂแข่งกีāćมีĀลćยĂย่ćง แต่Āนึ่งในนĆ้นก็คืĂเรื่Ăง
โภชนćกćรก่ĂนกćรĂĂกก ćลĆงกćย ไม่ü่ćเปŜćĀมćยทćงด้ćนกีāćจąเปŨนĂąไร ĂćĀćรแลąเครื่Ăงดื่มที่รĆบปรąทćน
ก่ĂนĂĂกก ćลĆงĀรืĂก่Ăนกćรแข่งขĆนเปŨนโĂกćÿที่เรćÿćมćรë 

x เติมพลĆงงćนแลąน้ ćในร่ćงกćยเพื่Ăพร้ĂมรĆบมืĂกĆบกćรĂĂกก ćลĆงกćย 
x ซ้Ăมได้Ăย่ćงเต็มที่ท่ีÿุด เช่น ซ้Ăมได้Ăย่ćงมีคุèภćพ ĀนĆกแลąนćนตćมเปŜćĀมćยที่üćงไü้ 
x Āลีกเลี่ยงĂćกćรปüดท้Ăงแลąกćรเข้ćĀ้Ăงน้ ćĂย่ćงไม่จ ćเปŨน 
x ก้ćüไปÿู่เปŜćĀมćยทćงด้ćนĂงค์ปรąกĂบขĂงร่ćงกćยได้เร็üขึ้น 
x Āลีกเลี่ยงĂćกćรĀิüĀรืĂท้Ăงร้ĂงรąĀü่ćงซ้ĂมĀรืĂแข่งกีāć 

 

ÿิ่งที่เรćพยćยćมĀลีกเลี่ยงมćกที่ÿุดก็คืĂกćรมีแñนด้ćนโภชนćกćรที่ไม่ดีก่Ăนกćรซ้ĂมĀรืĂแข่งขĆน 
เพรćąมĆนĀมćยคüćมü่ćจąท ćใĀ้เรćไม่ÿćมćรëซ้Ăมได้Ăย่ćงมีปรąÿิทธิภćพÿูงÿุด ë้ćร่ćงกćยได้รĆบพลĆงงćนĀรืĂ
น้ ćไม่เพียงพĂĀรืĂเĀมćąÿมก่ĂนĂĂกก ćลĆงกćย Ăćจจąท ćใĀ้� 

x ร่ćงกćยเกิดĂćกćรล้ćก่ĂนเüลćĂĆนคüร 
x คüćมเร็üลดลง โดยเÞพćąเüลćซ้Ăมแบบท ćซ้ ć ė (RFQFBUFE FGGPSUT) 
x คüćมĂึดĀรืĂคüćมทนทćนลดลง 
x ÿมćธิลดลงแลąกćรตĆดÿินใจที่แย่ลง 
x เกิดกćรñิดพลćดทćงด้ćนทĆกþą 
x ปüดท้Ăง 
x Ăงค์ปรąกĂบขĂงร่ćงกćยไม่เปŨนไปตćมเปŜć 
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คüรทานเมืĂ่ไĀร่ 
ขึ้นĂยู่กĆบü่ćมีเüลćนćนเท่ćไĀร่ก่ĂนĂĂกก ćลĆงกćย ÿ่üนใĀญ่ก็คืĂก่ĂนĂĂกก ćลĆงกćยปรąมćè           

2-4 ชĆ่üโมง เüลćที่เพียงพĂÿćมćรëลดĂćกćรปüดท้Ăงได้ แลąคüรรĆบปรąทćนĂćĀćรแลąเครื่Ăงดื่มĂีกครĆ้ง      
1-2 ชĆ่üโมงก่ĂนĂĂกก ćลĆงกćยเพ่ืĂเติมพลĆงงćนแลąน้ ćในขĆ้นตĂนÿุดท้ćย ĀลĆงจćกนĆ้นใĀ้จิบน้ ćไปเรื่Ăย ė จนกü่ć
จąลงÿนćม Āลีกเลี่ยงกćรดื่มน้ ćในปริมćèมćก ė ก่ĂนĂĂกก ćลĆง เพรćąĂćจจąท ćใĀ้ปüดปัÿÿćüąรąĀü่ćง 
แข่งขĆนได ้
คüรทานĂะไรก่ĂนĂĂกก าลังกาย 

แต่ลąคนชĂบĂćĀćรไม่เĀมืĂนกĆนแลąชินกĆบĂćĀćรแลąเครื่Ăงดื่มคนลąปรąเภท แต่ĀลĆกกćรง่ćย  ė 
โดยรüมÿ ćĀรĆบกćรรĆบปรąทćนĂćĀćรแลąน้ ćก่ĂนĂĂกก ćลĆงกćยก็คืĂ  

x มีคćร์โบไăเดรตÿูง (ข้ćü แปŜง น้ ćตćล ñลไม้ นม) เพ่ืĂเติมเต็มแĀล่งพลĆงงćนในร่ćงกćย (ไกลโคเจน) 
x ใยĂćĀćรต่ ć โดยเÞพćąคนที่ชĂบมĆกมีปัญĀćเรื่Ăงปüดท้ĂงĀรืĂมีĂćกćรตื่นเต้นมćก ė 
x ĂćĀćรที่ย่Ăยง่ćย Āลีกเลี่ยงĂćĀćรที่มีไขมĆนÿูง เช่น ĂćĀćรñĆดĀรืĂทĂด 
x ซ้Ăมกินแลąซ้Ăมดื่ม เพื่ĂใĀ้เกิดคüćมมĆ่นใจü่ćเมนูที่เลืĂกนĆ้นดีที่ÿุดÿ ćĀรĆบเรć 

 
ĂćĀćรĀรืĂขĂงü่ćงที่ÿมบูรè์แบบที่ÿุดนĆ้นไม่มี ขึ้นĂยู่กĆบü่ćเปŜćĀมćยแลąคüćมต้Ăงกćรÿ่üนตĆüขĂงเรć

คืĂĂąไร  

ตćรćงท่ี 1 ตĆüĂยŠćงรćยกćรĂćĀćรĒลąเครื่Ăงéื่มที่เĀมćąÿม กŠĂนĂĂกก ćลĆงกćย 
3-4 ßĆęüēöÜÖŠĂîĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷ 1-2 ßĆęüēöÜÖŠĂîĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷ <1 ßĆęüēöÜÖŠĂîĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷

z ēÝŢÖ/×šćüêšöǰ+ îĚĞćñúĕöš z ĂćĀćøđÿøĉöøĎðĒïïîĚĞć z îĚĞćđÖúČĂĒøŠ
z Öţü÷đêĊĜ÷üîĚĞć/đÖĊě÷üîĚĞćǰ+ Öúšü÷    (Liquid meal supplement) z ÙćøŤēïĕăđéøêđÝú

z ×šćüñĆéĀøČĂóćÿêšćĕ×öĆîêęĞć z öĉúÙŤđßÙĀøČĂÿöĎìêĊĚñúĕöš z ÿðĂøŤêïćøŤ

z ×îöðŦÜÿĆÜ×÷ć z àćúćđðćĕÿšÙøĊö z đ÷úúĊę
z àĊøĊúǰ+ îö z ÿðĂøŤêïćøŤ

z ĒàîüĉßÖúšü÷ĔÿŠîĚĞćñċĚÜ z àĊøĊúǰ+ îö

z ē÷đÖĉøŤêǰ+ ñúĕöšøüö z àĊøĊúïćøŤ

z ĒóîđÙšÖøćéîĚĞćđßČęĂöĀøČĂîĚĞćñċĚÜ z ē÷đÖĉøŤêøÿñúĕöš
z Öúšü÷  

 
เมื่ĂทรćบëึงแนüทćงในกćรเลืĂกรĆบปรąทćนĂćĀćรแลąเครื่Ăงดื่มแล้ü คüรüćงแñนÿ่üนตĆüขĂงเรć

เพ่ืĂใĀ้เĀมćąÿมต่Ăรÿชćติที่ชĂบแลąคüćมÿąดüกต่Ăกćรแข่งขĆน เüลćในกćรทćน รćยกćรĂćĀćรแลą
เครื่Ăงดื่มก่Ăนแข่งกีāćปรąเภทต่ćง ė จąแตกต่ćงกĆน 
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ตัüĂย่างการรับประทานĂาĀารและเครื่Ăงดื่มก่Ăนแข่งü่ิง 

 
 
 

ตัüĂย่างการรับประทานĂาĀารและเครื่Ăงดื่มก่Ăนแข่งôุตบĂล 

 
คüรทานĂย่างไรระĀü่างĂĂกก าลังกาย 

ปริมćèĂćĀćรแลąเครื่Ăงดื่มที่คüรรĆบปรąทćนรąĀü่ćงĂĂกก ćลĆงกćยขึ้นĂยู่กĆบĀลćยปัจจĆย เช่น คüćม
ĀนĆกแลąรąยąเüลćในกćรซ้ĂมĀรืĂแข่ง เปŜćĀมćยขĂงกćรซ้ĂมครĆ้งนĆ้นĀรืĂเปŜćĀมćยทćงĂงค์ปรąกĂบขĂง
ร่ćงกćย ĀลĆกกćรโดยรüมนĆ้น เรćไม่จ ćเปŨนต้ĂงเติมพลĆงงćนในรูปแบบคćร์โบไăเดรตë้ćเรćĂĂกก ćลĆงกćยไม่เกิน 
60 นćที (ĀรืĂ 90 นćที ë้ćĂĂกก ćลĆงกćยแบบเบć) แต่ë้ćเปŨนกćรซ้ĂมĀรืĂแข่งที่นćนกü่ć 60 -90 นćทีขึ้นไป 
กćรเติมพลĆงงćนใĀ้ร่ćงกćยด้üยคćร์โบไăเดรตÿćมćรë 

x คงรąดĆบน้ ćตćลในเลืĂดได้ เพ่ืĂใĀ้มีพลĆงงćนที่เพียงพĂต่Ăกล้ćมเนื้ĂแลąÿมĂงขèąĂĂกก ćลĆงกćย 
x ซ้Ăมได้Ăย่ćงเต็มที่ ĀนĆกแลąนćนตćมเปŜćĀมćยกćรซ้Ăมที่üćงไü้ 

คüćมต้Ăงกćรน้ ćรąĀü่ćงĂĂกก ćลĆงกćยขึ้นĂยู่กĆบแต่ลąบุคคล เพรćąĂĆตรćกćรเÿียเĀงื่ĂขĂงแต่ลąคน
นĆ้นขึ้นĂยู่กĆบĀลćยปัจจĆย เช่น กรรมพĆนธุ์ รูปร่ćง คüćมฟŗตขĂงร่ćงกćย คüćมĀนĆกแลąเüลćในกćรĂĂกก ćลĆง
กćย แลąแน่นĂนที่ÿุดก็คืĂĂุèĀภูมิแลąคüćมชื้นขĂงÿëćนที่ที่เรćĂĂกก ćลĆงกćยĂยู่ ยกตĆüĂย่ćงเช่น ë้ćĂĂก
ก ćลĆงกćยรąยąเüลćที่ÿĆ้นแลąไม่ĀนĆกมćกในĂćกćýที่ไม่ร้Ăน คüćมต้ĂงกćรขĂงน้ ćก็Ăćจจąน้Ăยมćก ในทćง
ตรงกĆนข้ćมกรèีที่ĂĂกก ćลĆงกćยนćนแลąĀนĆกในĂุèĀภูมิที่ร้Ăนชื้น คüćมต้ĂงกćรขĂงน้ ćก็จąเพ่ิมขึ้น ë้ćดื่มน้ ć
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ไม่เพียงพĂก็ĂćจจąเกิดĂćกćรขćดน้ ćได้ ทćงที่ดีที่ÿุดก็คืĂคüรปรึกþćนĆกก ćĀนดĂćĀćรเพ่ืĂปรąเมินคüćม
ต้ĂงกćรขĂงน้ ćขĂงคุèนĆกกีāć 
คüรทานบ่Ăยแค่ไĀนระĀü่างĂĂกก าลังกาย 

x ĂĂกก าลังîšĂยกü่า ����� îาที (เช่น üิ่ง 5-10 กม. ไตรกีāćรąยąÿĆ้น ขี่จĆกรยćนแบบ CSJUFSJVN) – 
ÿ่üนใĀญ่ไม่มีคüćมจ ćเปŨนจąต้Ăงเติมคćร์โบไăเดรตรąĀü่ćงĂĂกก ćลĆงกćย ปริมćèน้ ćที่ต้Ăงกćรขึ้นĂยู่
กĆบแต่ลąบุคคล ดื่มน้ ćในปริมćèเล็กน้ĂยตćมคüćมกรąĀćยก็น่ćจąเพียงพĂ 

x ĂĂกก าลังมากกü่า �� îาทีขċĚîไð (เช่น üิ่งมćรćธĂน ไตรกีāćรąยąโĂลิมปŗก กีāćปรąเภททีม) – 
ปรąÿิทธิภćพในกćรĂĂกก ćลĆงกćยจąดีขึ้นë้ćร่ćงกćยได้รĆบกćรเติมพลĆงงćนในรูปแบบคćร์โบไăเดรต
รąĀü่ćงĂĂกก ćลĆงกćย ปริมćèคćร์โบไăเดรตที่ต้Ăงกćรขึ้นĂยู่กĆบĀลćยปัจจĆย เช่น คüćมĀนĆกแลą
รąยąเüลćในกćรĂĂกก ćลĆงกćย เช่นเดียüกĆบคüćมคุ้นชินในกćรกินĂćĀćรในแง่ ขĂงปริมćèแลą
รูปแบบที่เคยรĆบปรąทćนในกรèีต่ćง ė ปริมćèขĂงคćร์โบไăเดรตที่แนąน ćคืĂĂยู่ที่ปรąมćè 30-60 
กรĆมต่ĂชĆ่üโมง ในกีāćปรąเภทเĀล่ćนี้ÿćมćรëเกิดภćüąขćดน้ ćได้ โดยเÞพćąในกćรแข่งขĆนที่มีÿภćพ
Ăćกćýที่ร้Ăนแลąชื้น ปริมćèขĂงน้ ćที่ร่ćงกćยต้Ăงกćรขึ้นĂยู่กĆบแต่ลąบุคคล เช่น ปริมćèเĀงื่Ăที่เÿีย 
โĂกćÿในกćรดื่มน้ ćขèąแข่งขĆน ตĆüเลืĂกแลąรÿชćติขĂงเครื่Ăงดื่มที่มี ĀรืĂคüćมÿบćยท้Ăง โดย
ปรąเมินเปŨนรćยบุคคลจąดีท่ีÿุด 

x 6MUSB�FOEVSBODF ĀรČĂมากกü่า � ßั่üēมงขċĚîไð  (เช่น ISPONBO üิ่ง TSBJM 100 กม. üิ่ง 
UMUSBNBSBUIPO ขี่จĆกรยćน 150 กม.) - กćรแข่งขĆนกีāćปรąเภทนี้มีคüćมต้Ăงกćรด้ćนโภชนćกćร
แลąน้ ćที่แตกต่ćงกĆนไปแลąมีคüćมยćก คüćมท้ćทćยด้ćนโภชนćกćรก็คืĂคüćมต้ĂงกćรขĂง
คćร์โบไăเดรตที่ÿูง เช่น 90 กรĆมต่ĂชĆ่üโมง แลąüิธีกćรในกćรüćงแñนแลąกćรจĆดกćรด้ćนĂćĀćรแลą
เครื่Ăงดื่มในแง่ LPHJTUJDT เช่น ÿĆมภćรąที่นĆกกีāćต้ĂงëืĂพกพćไปเĂงรąĀü่ćงทćง ĀรืĂจุดĀย่Ăน
ĂćĀćรแลąเครื่Ăงดื่มในแต่ลą CPVSTF คüćมท้ćทćยด้ćนโภชนćกćรด้ćนĂื่น ė ที่พบบ่Ăย ก็เช่นĂćกćร
ไม่ĂยćกĂćĀćรเนื่Ăงจćกร่ćงกćยที่ล้ćแลąขćดน้ ć ĀรืĂĂćกćรเบื่Ăรÿชćติที่จ ćเจขĂงĂćĀćรทćงกีāć 
เปŨนต้น 

x การแข่งแïïĀลาย ė üัî (เช่น แข่งจĆกรยćนëนนแบบทีม ĀรืĂแข่งกีāćทีมแบบ TPVSOBNFOU) -
แĀล่งÿąÿมพลĆงงćนขĂงร่ćงกćยในรูปแบบไกลโคเจนจąค่Ăย ė พร่Ăงไปตćมรąยąเüลćในกćรแข่งขĆน 
เพรćąÞąนĆ้นกุญแจÿ ćคĆญในกćรคงปรąÿิทธิภćพในกćรแข่งก็คืĂ กćรเติมพลĆงงćนในรูปแบบ
คćร์โบไăเดรตบ่Ăย ė โดยเÞพćąในช่üงรąĀü่ćงกćรแข่งขĆนแลąช่üงพĆกรąĀü่ćงüĆน โดยเลืĂก
รĆบปรąทćนคćร์โบไăเดรตใĀ้ĀลćกĀลćยรูปแบบ เลืĂกĂćĀćรที่มีคćร์โบไăเดรตเยĂąแต่ปริมćè
กąทĆดรĆด ไม่กินพ้ืนที่ในท้ĂงเยĂąแลąย่Ăยง่ćย ĂีกĀนึ่งปัญĀćก็คืĂเรื่Ăงขćดน้ ć จąต้Ăงดื่มน้ ćเพ่ืĂชดเชย
ใĀ้เพียงพĂรąĀü่ćงüĆน ไม่Ăย่ćงนĆ้นกćรขćดน้ ćจąÿ่งñลต่Ăกćรแข่งกีāćในüĆนëĆด ė ไป กćรเลืĂกชนิด
เครื่Ăงดื่มท่ีเĀมćąÿมก็จąลดคüćมเÿี่ยงตรงนี้ลงได้ 

คüรทานĂย่างไรระĀü่างĂĂกก าลังกาย 
ĀลĆกกćรทćนไม่ได้แตกต่ćงจćกĀลĆกกćรทćนก่ĂนĂĂกก ćลĆงกćยมćกนĆก ก็คืĂคćร์โบไăเดรตÿูง          

ใยĂćĀćรต่ ć ย่Ăยง่ćย ตĆüเลืĂกที่เĀมćąÿมคüรเปŨนĂćĀćรที่ใĀ้คćร์โบไăเดรตเพียงพĂต่ĂชนิดกีāćขĂงเรć เปŨน
ĂćĀćรĀรืĂเครื่Ăงดื่มที่มีรÿชćติที่เรćชĂบ คุ้นชิน ทćนแล้üไม่ปüดท้Ăง แลąเĀมćąÿมÿćมćรëทćนได้จริงกĆบ
ปรąเภทกีāćขĂงเรć ë้ćĂĂกก ćลĆงกćยไม่นćนĀรืĂĀนĆกมćกก็ÿćมćรëทćนĂćĀćรทĆ่üไปได้ ÿ่üนในบćงกรèี
ĂćĀćรทĆ่üไปĂćจจąไม่เĀมćąÿมĀรืĂÿąดüกในทćงกีāć ก็Ăćจจąต้Ăงพ่ึงĂćĀćรทćงกีāćเปŨนตĆüช่üย ตĆüเลืĂกก็มี
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ตĆ้งแต่ĂćĀćรชนิดแข็งไปëึงĂćĀćรชนิดเĀลüĀรืĂน้ ć ไม่ü่ćจąเปŨนĂćĀćรรูปแบบไĀนร่ćงกćยÿćมćรëย่Ăยแลą
ดูดซึมĂćĀćรแต่ลąรูปแบบได้พĂ ė กĆน 

ตćรćงท่ี 2 ตĆüĂยŠćงรćยกćรĂćĀćรĒลąเครื่Ăงéื่มรąĀüŠćงĂĂกก ćลĆงกćย 

z Öúšü÷
z Öúšü÷êćÖ
z ×šćüĒêţî
z ÿðĂøŤêïćøŤ

z đÙšÖÖúšü÷ĀĂö

z Ēàîüĉßĕ×öĆîêęĞćǰ(ÙćüĀøČĂĀüćî)
z ÙćøŤēïĕăđéøêđÝú

z đ÷úúĊę  

เลืĂกĂาĀารและเครื่Ăงดื่มĂย่างไรใĀ้เĀมาะÿม 
üิธีกćรเลืĂกชนิดĂćĀćรแลąเครื่Ăงดื่มคüรค ćนึงëึงĀลćย ė ปัจจĆย เช่น ปริมćèคćร์โบไăเดรตที่

ต้Ăงกćร รąดĆบขĂงนĆกกีāć กãกติกćĀรืĂโĂกćÿในกćรกินĀรืĂดื่มรąĀü่ćงแข่ง ปรąüĆติเรื่Ăงกćรปüดท้Ăง คüćม
คุ้นชินเรื่Ăงกินแลąดื่มรąĀü่ćงĂĂกก ćลĆงกćย เปŨนต้น โดยนĆกกีāćÿมĆครเล่นÿ่üนใĀญ่ÿćมćรëเลืĂกรĆบปรąทćน
ĂćĀćรทĆ่üไปได้ เนื่ĂงจćกĂćĀćรเĀล่ćนี้ÿćมćรëใĀ้พลĆงงćนĂย่ćงเพียงพĂเนื่Ăงจćกคüćมต้ĂงกćรทćงพลĆงงćน
Ăćจจąไม่ได้เยĂą ในทćงตรงกĆนข้ćมนĆกกีāćรąดĆบมืĂĂćชีพĂćจจąต้Ăงพ่ึงĂćĀćรทćงกีāćมćกกü่ć เนื่Ăงจćก
ĂćĀćรเĀล่ćนี้ได้พĆçนćขึ้นมćเพ่ืĂใช้ในทćงกีāćโดยเÞพćą มีปริมćèคćร์โบไăเดรตÿูงในรูปแบบกąทĆดรĆดไม่
เปลืĂงพ้ืนที่ในท้ĂงมćกนĆก ทćนแล้üไม่ปüดท้Ăงเนื่ĂงจćกมีใยĂćĀćรต่ ćแลąมีน้ ćตćลĀลćยปรąเภทซึ่งร่ćงกćย
ดูดซึมได้ง่ćย แลąยĆงĂยู่ในรูปแบบที่พกพćÿąดüกĂีกด้üย ĂćĀćรทćงกีāćบćงĂย่ćงÿćมćรëใĀ้ทĆ้งพลĆงงćนแลą
น้ ćได้พร้Ăม ė กĆนซึ่งÿąดüกกĆบนĆกกีāćมćกขึ้น ë้ćเปŨนกีāćปรąเภทüิ่ง ĂćĀćรปรąเภทเĀลüจąทćนได้ง่ćยกü่ć 
(เปรียบเทียบกล้üยĀĂมกĆบคćร์โบไăเดรตเจล) ในทćงตรงข้ćมกĆนบćงกีāć มีกćรพĆกครึ่ง เช่น ฟุตบĂล ÿćมćรë
ทćนĂćĀćรได้Āลćยปรąเภท ตĆüĂย่ćงĂćĀćรแลąเครื่Ăงดื่มที่เปŨนนิยมในกีāćปรąเภทต่ćง  ė Ăยู่ในดĆงตćรćง
ด้ćนล่ćง 

ðøąđõìÖĊāć êĆüĂ÷ŠćÜĂćĀćø

ǰüĉęÜ ǰÙćøŤēïĕăđéøêđÝúǰîĚĞćđÖúČĂĒøŠǰǰÖúšü÷êćÖǰñúĕöšĒĀšÜ

ǰĕêøÖĊāćǰÝĆÖø÷ćî ǰÿðĂøŤêïćøŤǰÙćøŤēïĕăđéøêđÝúǰîĚĞćđÖúČĂĒøŠǰ×šćüĒêţîǰĒàîüĉß

ǰôčêïĂú ǰÙćøŤēïĕăđéøêđÝúǰîĚĞćđÖúČĂĒøŠǰǰđ÷úúĊęǰĂĉîìñćúĆö  
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น้ าและกีāา 
น้ ćมีĀน้ćที่ÿ ćคĆญมćกมćยต่Ăร่ćงกćย แลąเปŨนÿิ่งจ ćเปŨนในกćรคüบคุมปริมćèขĂงเลืĂดแลąĂุèĀภูมิ

ขĂงร่ćงกćย ขèąที่ĂĂกก ćลĆงกćยร่ćงกćยจąพยćยćมรĆกþćĂุèĀภูมิแกนกลćงขĂงตĆüเĂงโดยกćรÿร้ćงเĀงื่Ăเพ่ืĂ
ท ćใĀ้ตĆüเĂงเย็นลง ซึ่งกćรเÿียเĀงื่Ăที่มćกเกินไปĂćจน ćไปÿู่ภćüąขćดน้ ćได้โดยเÞพćąในกรèีที่ดื่มน้ ćชดเชยไม่
เพียงพĂจąเÿียเĀงื่Ăเพ่ิมมćกขึ้นë้ćĂĂกก ćลĆงกćยท่ีĀนĆกแลąนćนในÿภćพแüดล้Ăมที่ทĆ้งร้Ăนแลąชื้น  

กćรดื่มน้ ćรąĀü่ćงĂĂกก ćลĆงกćยจ ćเปŨนĂย่ćงมćกเพ่ืĂกćรชดเชยกćรÿูญเÿียน้ ćที่เกิดขึ้นจćกกćรÿร้ćง
เÿียเĀงื่Ă แลąปริมćèน้ ćที่คüรดื่มขึ้นĂยู่กĆบปริมćèน้ ćเĀงื่Ăที่เรćเÿียไป ĂĆตรćงćนกćรเÿียเĀงื่ĂขĂงแต่ลąคนจą
แตกต่ćงกĆนĂĂกไป ขึ้นĂยู่กĆบĀลćยปัจจĆยที่ได้กล่ćüไปแล้üข้ćงต้น กćรที่รู้ĂĆตรćกćรเÿียเĀงื่ĂขĂงเรćเĂงจąท ćใĀ้
กćรüćงแñนเรื่Ăงกćรดื่มน้ ćเปŨนเรื่Ăงที่ง่ćยมćกขึ้น คüรปรึกþćนĆกก ćĀนดĂćĀćรเพ่ืĂได้รĆบค ćแนąน ćที่
เÞพćąเจćąจงกĆบเรćมćกท่ีÿุด 
ภาüะขาดน้ าและÿมรรëภาพทางกีāา 

เมื่Ăขćดน้ ć ÿมรรëภćพทćงกีāćแลąÿมรรëภćพทćงÿมĂงจąลดลง มีกćรเพ่ิมขึ้นขĂงจĆงĀüąกćรเต้น
ขĂงĀĆüใจ ĂุèĀภูมิขĂงร่ćงกćย แลąคüćมรู้ÿึกเĀนื่Ăย โดยเÞพćąเมื่ĂĂĂกก ćลĆงกćยในที่ร้Ăน กćรลดลงขĂง
ทĆกþąด้ćนกีāćก็เกิดขึ้นด้üย ซึ่งเมื่ĂÿมĂงล้ćแล้ü กćรตĆดÿินใจ กćรมีÿมćธิก็จąลดลงไปด้üย ภćüąขćดน้ ćยĆง
ÿćมćรëเพ่ืĂเพ่ิม คüćมเÿี่ยงเรื่Ăงคลื่นไÿ้Ăćเจียน ท้Ăงเÿีย แลąปัญĀćด้ćนรąบบกรąเพćąแลąล ćไÿ้ทćงเดิน
ĂćĀćรĂื่น ė รąĀü่ćงแลąĀลĆงĂĂกก ćลĆงกćยĂีกด้üย  
üิธีการประเมินĂัตราการเÿียเĀง่ืĂ (ปริมาณน้ าที่เÿีย) 

ĂĆตรćกćรเÿียเĀงื่ĂจąเปŨนตĆüบ่งบĂกëึงปริมćèขĂงน้ ćที่เรćคüรดื่มรąĀü่ćงĂĂกก ćลĆงกćย นĆกก ćĀนด
ĂćĀćรĀรืĂนĆกüิทยćýćÿตร์กćรกีāćÿćมćรëช่üยปรąเมินĂĆตรćกćรเÿียเĀงื่ĂรąĀü่ćงกćรซ้Ăมแลąกćรแข่งใน
Āลćย ė ÿภćพแüดล้ĂมแลąĂćกćýได้ ข้ĂมูลเĀล่ćนี้จąเปŨนปรąโยชน์ต่ĂนĆกกีāćมćกเพรćąนĆกก ćĀนดĂćĀćร
จąน ćข้ĂมูลเĀล่ćนี้มćüćงแñนเรื่Ăงกćรดื่มน้ ćที่เĀมćąÿมแลąเÞพćąเจćąจงÿ ćĀรĆบนĆกกีāćแต่ลąบุ คคล         
ë้ćต้Ăงกćรข้Ăมูล Ăย่ćงคร่ćü ė นĆกกีāćÿćมćรëปรąเมินตนเĂงได้โดยกćรชĆ่งน้ ćĀนĆกตĆüเĂงก่ĂนแลąĀลĆงซ้Ăม 
ë้ćน้ ćĀนĆกตĆüĀćยไปปรąมćè 1 กิโลกรĆมĀลĆงĂĂกก ćลĆงกćย แปลü่ćมีกćรขćดน้ ćไปปรąมćè 1 ลิตร 
ดื่มน้ าเท่าไĀร่และเม่ืĂไĀร่ระĀü่างĂĂกก าลังกาย 

ปริมćèแลąเüลćในกćรดื่มน้ ćที่เĀมćąÿมขึ้นĂยู่กĆบคüćมต้ĂงกćรขĂงแต่ลąบุคคลแลąกãกติกćในกćร
เล่นกีāć แต่ลąปรąเภทกีāćจąมีคüćมท้ćทćยแลąโĂกćÿในกćรดื่มน้ ćไม่เĀมืĂนกĆน 
เคล็ดลĆบเพ่ืĂใĀ้บรรลุเปŜćĀมćยด้ćนกćรดื่มน้ ćคืĂ� 

x เริ่มĂĂกก ćลĆงในภćüąน้ ćที่ÿมดุลเÿมĂ จąช่üยลดคüćมเÿี่ยงกćรขćดน้ ćรąĀü่ćงกćรĂĂกก ćลĆงกćยได้  
x ÿĆงเกตจćกÿีขĂงปัÿÿćüą ปัÿÿćüąที่มีÿีเĀลืĂงĂ่Ăนบ่งบĂกëึงÿภćüąน้ ćที่ดี (üิตćมินĀรืĂĂćĀćรเÿริม

ท ćใĀ้ÿีปัÿÿćüąเปลี่ยนได้) 
x Āลีกเลี่ยงกćรดื่มน้ ćที่เยĂąเกินไปก่ĂนแลąรąĀü่ćงĂĂกก ćลĆงกćย เพรćąĂćจจąน ćไปÿู่กćรเข้ćĀ้Ăงน้ ć

รąĀü่ćงแข่ง ĀรืĂกćรเพิ่มคüćมเÿี่ยงเรื่Ăงปüดท้Ăงได้ 
x ĀลĆงจćกĂĂกก ćลĆงกćยเÿร็จแล้ü เรćยĆงÿćมćรëเÿียน้ ćต่ĂไปĂีกจćกเĀงื่Ăแลąปัÿÿćüą คüรüćงแñน

กćรดื่มน้ ćเพ่ืĂทดแทน 125-150 � ขĂงปริมćèน้ ćที่เรćเÿียไปในĂีก 4-6 ชĆ่üโมงĀลĆงจćกĀยุด         
ĂĂกก ćลĆงกćย 
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x ดื่มน้ ćร่üมกĆบĂćĀćรที่มีเกลืĂ จąช่üยท ćใĀ้เรćชดเชยน้ ćในร่ćงกćยได้Ăย่ćงมีปรąÿิทธิภćพมćกขึ้น     
(คนไทยÿ่üนใĀญ่บริโภคโซเดียมเพียงพĂแล้ü) 

 
เครื่Ăงดื่มท่ีเĀมาะÿมระĀü่างĂĂกก าลังกาย  

ตĆüเลืĂกขĂงเครื่Ăงดื่มนĆ้นมีĂยู่มćกมćยĀลćยชนิด เรćคüรเลืĂกเครื่Ăงดื่มที่เĀมćąÿมกĆบเรćมćกที่ÿุด 
น้ ćเปล่ćเปŨนตĆüเลืĂกที่ดีในกćรดื่มเพ่ืĂชดเชยน้ ć โดยเÞพćąกćรĂĂกก ćลĆงกćยแบบไม่ĀนĆกเปŨนรąยąเüลćÿĆ้น 
ĀรืĂคนที่ต้ĂงกćรคüบคุมพลĆงงćน ÿ่üนน้ ćเกลืĂแร่นĆ้นมีปรąโยชน์มćกÿ ćĀรĆบนĆกกีāćที่มีกćรซ้ĂมĀรืĂแข่งขĆน
แบบĀนĆก ยćüนćนแลąĂยู่ÿภćพแüดล้Ăมที่ร้Ăนแลąชื้น มีĂĆตรćกćรเÿียเĀงื่Ăÿูง ข้ĂดีขĂงน้ ćเกลืĂแร่คื Ăมี
รÿชćติที่ดี ใĀ้พลĆงงćนในรูปแบบคćร์โบไăเดรตแลąมีเกลืĂแร่ซึ่งช่üยใĀ้เรćเก็บน้ ćในร่ćงกćยได้ดีมćกขึ้นแลą
กรąตุ้นกćรกรąĀćยน้ ć ข้ĂเÿียขĂงน้ ćเกลืĂแร่ก็คืĂรćคćท่ีÿูงขึ้นแลąคüćมเÿี่ยงเรื่Ăงฟันñุ นĆกกีāćÿ่üนใĀญ่เลืĂก
ดื่มน้ ćทĆ้ง 2 ปรąเภท ขึ้นĂยู่กĆบÿëćèกćรè์แลąคüćมเĀมćąÿมตćมตćรćงด้ćนล่ćง 

ตćรćงท่ี 3 เðรียบเทียบเครื่Ăงéื่มท่ีéื่มบŠĂยรąĀüŠćงĂĂกก ćลĆงกćย 

îĚĞćđðúŠć îĚĞćđÖúČĂĒøŠ

z ĕöŠöĊóúĆÜÜćî z ĔĀšóúĆÜÜćîĔîøĎðĒïïÙćøŤēïĕăđéøê

z đÖúČĂĒøŠêęĞć z öĊđÖúČĂĒøŠ
z øÿßćêĉéĊ

เĀมาะÿม z öĊÿŠüîðøąÖĂïĂČęîǰėǰđßŠîǰÙćđôĂĊî

นักกāีาÿมคัรเล่นĀรืĂเด็ก

ซ้Ăมเบาและไมน่าน เĀมาะกบั

เÿียเĀง่ืĂน้Ăย นักกāีามĂืĂาชีพ

Ăากาศไมร้่Ăน ซ้ĂมĀนักและนาน

เÿียเĀง่ืĂมาก

Ăากาศร้Ăนชืน้  

นĆกกีāćแต่ลąคนมีคüćมต้Ăงกćรน้ ćไม่เท่ćกĆน ĀรืĂแม้แต่นĆกกีāćคนเดียüกĆนกćรดื่มน้ ćในแต่ลą       
กćรซ้Ăมแลąกćรแข่งขĆนก็ไม่คüรเĀมืĂนĀรืĂเท่ćกĆนด้üย คüรปรึกþćนĆกก ćĀนดĂćĀćรเพ่ืĂĀćแñนกćรดื่มน้ ćที่
เĀมćąÿมแลąเÞพćąเจćąจงกĆบตĆüเĂงมćกที่ÿุดเพ่ืĂลดคüćมเÿี่ยงในกćรเกิดภćüąขćดน้ ćซึ่งÿćมćรëท ćใĀ้
ÿมรรëภćพในกćรเล่นกีāćลดลงเนื่Ăงจćกกćรขćดน้ ćได้  
ēภßนาการเพื่ĂการôŚŪนตัü (3FDPWFSZ OVUSJUJPO) 

คüćมÿ ćคĆญขĂงโภชนćกćรเพ่ืĂกćรฟ้ืนตĆüขึ้นĂยู่กĆบĀลćยปัจจĆย เช่น รูปแบบแลąเüลćขĂงกćร      
ĂĂกก ćลĆงกćยที่เพ่ิงท ćไป ĀรืĂเปŜćĀมćยด้ćนĂงค์ปรąกĂบขĂงร่ćงกćย 
เปŜćĀมćยขĂงโภชนćกćรเพ่ืĂกćรฟ้ืนตĆüคืĂ� 

x ชดเชยพลĆงงćนแลąน้ ćใĀ้ร่ćงกćย 
x ซ่Ăมแซมแลąเÿริมÿร้ćงกล้ćมเนื้Ă 
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x กรąตุ้นกćรปรĆบตĆüขĂงร่ćงกćยĀลĆงกćรซ้Ăม 
x ÿนĆบÿนุนภูมิคุ้มกĆนขĂงร่ćงกćย 

กćรฟ้ืนตĆüด้üยโภชนćกćรแบบเชิงรุกมีคüćมÿ ćคĆญมćก ė ë้ćคุèมีกćรซ้Ăมมćกกü่ćüĆนลą 2 ครĆ้งขึ้นไป 
ĀรืĂเมื่Ăมีกćรซ้Ăมที่ใกล้กĆน เช่น ซ้Ăมเย็นแลąซ้Ăมเช้ćมćกในüĆนรุ่งขึ้น ĂćจเกิดĂćกćร� 

x มีĂćกćรล้ćเพิ่มข้ึน (รąĀü่ćงกćรซ้Ăมแลąในที่เรียน ĀรืĂที่ท ćงćน) 
x ÿมรรëภćพทćงกีāćลดลงในกćรซ้ĂมĀรืĂแข่งในครĆ้งëĆดไป 
x ร่ćงกćยไม่ÿćมćรëปรĆบตĆüได้ดี 
x เพ่ิมĂćกćรเมื่ĂยขĂงกล้ćมเนื้Ă 

คüรทานĀลังĂĂกก าลังกายนานเท่าไĀร่ 
นĆกกีāćคüรเริ่มดื่มน้ ćเพ่ืĂชดเชยทĆนทีĀลĆงจćกĂĂกก ćลĆงกćย ÿ่üนกćรทćนคćร์โบไăเดรตแลąโปรตีน

นĆ้น ขึ้นĂยู่กĆบü่ćคุèจąĂĂกก ćลĆงกćยครĆ้งต่Ăไปเมื่ĂไĀร่ ร่ćงกćยขĂงเรćมีปรąÿิทธิภćพในกćรเก็บคćร์โบไăเดรต
แลąซ่Ăมแซมแลąเÿริมÿร้ćงกล้ćมเนื้Ăได้ดีที่ÿุดภćยใน 60-90 นćทีĀลĆงจćกĂĂกก ćลĆงกćย กรąบüนกćรนี้ยĆงคง
เกิดขึ้นต่Ăไปëึงแม้เรćจąĂĂกก ćลĆงกćยñ่ćนไปแล้ü 12-24 ชĆ่üโมงก็ตćม เพรćąÞąนĆ้นë้ćกćรซ้ĂมในครĆ้งต่Ăไป
นĆ้นใกล้เคียงกĆนมćก เรćคüรจąกรąตุ้นกćรฟ้ืนตĆüโดยกćรรĆบปรąทćนĂćĀćรแลąเครื่Ăงดื่มที่เĀมćąÿมต่Ăกćร
ฟ้ืนตĆüภćยใน 60-90 นćที ĀลĆงจćกĂĂกก ćลĆงกćย ĂีกĀนึ่งทćงเลืĂกก็คืĂใช้ĂćĀćรในมื้ĂëĆดไปเปŨนกćรฟ้ืนตĆü
ĀรืĂจąแบ่งกćรฟ้ืนตĆüเปŨน 2 มื้Ăเล็ก ė ก็ได้ นĆกกีāćÿ่üนใĀญ่จąรĆบปรąทćนขĂงü่ćงทĆนทีĀลĆงซ้Ăมแลąไป
รĆบปรąทćนมื้ĂĀลĆกëĆดไป 
ทานĂะไรดีĀลังĂĂกก าลังกาย 

ĀลĆงĂĂกก ćลĆงกćย ทุกคนมีคüćมชĂบเรื่ĂงĂćĀćรที่ต่ćงกĆนĂĂกไป รüมไปëึงรąดĆบคüćมĀิüแลą
ปริมćèท่ีทćนแล้üÿบćยท้Ăง ค ćแนąน ćด้ćนโภชนćกćรเพ่ืĂกćรฟื้นตĆüĀลĆงĂĂกก ćลĆงกćยยึดĀลĆกขĂง 4 3ĴT PG 
3FDPWFSZ� 

x 3FGVFM – ชดเชยแĀล่งขĂงพลĆงงćนในกล้ćมเนื้ĂแลąตĆบด้üยคćร์โบไăเดรต 
x 3FQBJS – ซ่Ăมแซมแลąÿร้ćงเÿริมด้üยโปรตีนคุèภćพดีแลąไขมĆนต่ ć 
x 3FIZESBUF – ดื่มน้ ćแลąเกลืĂแร่เพ่ืĂเพ่ิมคüćมชุ่มชื้นในร่ćงกćยจćกเĀงื่Ăที่เÿียไป 
x 3FWJUBMJTF – ฟ้ืนฟูแลąปŜĂงกĆนภูมิคุ้มกĆนขĂงร่ćงกćยด้üยคćร์โบไăเดรต üิตćมินแลąแร่ธćตุ 

ตĆüเลืĂกขĂงĂćĀćรมีเยĂąแลąไม่จ ćกĆด ไม่ได้มีตĆüเลืĂกไĀนที่ดีที่ÿุด ÿิ่งที่ต้Ăงค ćนึงëึงก็คืĂ ĂćĀćรที่มี
ÿćรĂćĀćรตćมคüćมต้Ăงกćรในกćรฟ้ืนตĆü คüćมÿąดüกในแง่กćรซื้Ă คüćมÿąดüกกćรปรąกĂบĀรืĂกćรกิน 
รÿชćติแลąรćคć เมนูÿ่üนใĀญ่ที่แนąน ćบ่Ăย ė ก็คืĂñลิตภĆèæ์ที่ท ćมćจćกนม เช่น นมรÿต่ćง ė ÿมูทตี้ ĀรืĂ
โยเกิร์ตรÿต่ćง ė เนื่ĂงจćกเปŨนĂćĀćรที่มีโปรตีนÿูงแลąเปŨนโปรตีนคุèภćพดี รćคćไม่แพง Āćซื้Ăง่ćย รÿชćติดี 
แลąยĆงเปŨนแĀล่งขĂงคćร์โบไăเดรตแลąแคลเซียมĂีกด้üย ÿ่üนตĆüเลืĂกĂ่ืน ė มีดĆงนี้  
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ตćรćงท่ี 4 ตĆüĂยŠćงเมนูĂćĀćรเพื่ĂกćรôŚŪนตĆü 

z Öţü÷ÝĆěïǰ1 ëšü÷ǰ+ îößĘĂÙēÖĒúêǰ1 ĒÖšü
z ×šćüøćéĒÖÜĒóîÜĀöĎǰ+ ñúĕöš
z ÿčÖĊĚøüööĉêøǰ+ îĚĞćÿšöǰ1 ÖúŠĂÜ
z ×îöÝĊïǰ5-6 úĎÖǰ+ îöǰ1 ĒÖšü
z ĂćĀćøđÿøĉöĒïïîĚĞćǰ250-350 àĊàĊ
z öĉúÙŤđßĘÙÿöĎìêĊĚñúĕöšǰ250-350 àĊàĊ
z îöĕ×öĆîêęĞćøÿêŠćÜǰėǰ500 àĊàĊ
z àĊøĊúǰ1 ëšü÷ǰ+ îöÝČéóøŠĂÜöĆîđî÷ǰ½ ëšü÷
z ĒàîüĉßìĎîŠćĕ×öĆîêęĞćǰ+ Öúšü÷ǰ+ îĚĞćđÖúČĂĒøŠǰ1 ĒÖšü
z ÖøĊÖē÷đÖĉøŤêøÿñúĕöšǰ1 ëšü÷ǰ+ ñúĕöšøüö  

เครื่Ăงดื่มĀลังĂĂกก าลังกาย 
ตĆüเลืĂกเครื่Ăงดื่มขĂงคุèขึ้นĂยู่กĆบเปŜćĀมćยทćงกีāćขĂงคุè น้ ćเปล่ćĀรืĂน้ ćñÿมñงเกลืĂแร่เปŨน

ตĆüเลืĂกที่ดีë้ćคุèต้Ăงกćรทดแทนน้ ćจćกเĀงื่Ăที่ĂĂกตĂนซ้ĂมĀรืĂแข่งกีāć ë้ćคุèต้ĂงกćรพลĆงงćนด้üยแล้ü 
น้ ćเกลืĂแร่จąเปŨนทćงเลืĂกที่ดีเพรćąมีทĆ้งน้ ćแลąคćร์โบไăเดรตพร้Ăม ė กĆน ÿ่üนเครื่Ăงดื่มที่มีนมเปŨนÿ่üนñÿม 
เช่น ÿมูทตี้ĀรืĂนมช็Ăคโกแลต มีปรąโยชน์ĀลćกĀลćย เĀมćąที่จąดื่มเปŨนขĂงü่ćงก่ĂนĂĂกก ćลĆงกćย ĀรืĂขĂง
ü่ćงเพ่ืĂเริ่มกćรฟ้ืนตĆüĀลĆงĂĂกก ćลĆงกćย เพรćąมีทĆ้งคćร์โบไăเดรต โปรตีน น้ ćแลąเกลืĂแร่ นĆกกีāćบćงคน
ÿćมćรëใช้ĂćĀćรแลąเครื่Ăงดื่มทĆ่üไปในกćรฟ้ืนตĆü แต่นĆกกีāćบćงรćยที่มีคüćมต้ĂงกćรทćงพลĆงงćนแลąโปรตีน
ÿูง Ăćจจąต้Ăงพ่ึงใช้ñงโปรตีนĀรืĂĂćĀćรเÿริมĂย่ćงĂ่ืนมćช่üยด้ćนฟ้ืนตĆü 
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éร.Ăรüรรณ  ภูŠชĆยüĆçนćนนท์ 
กีāćปรąเภทต่Ăÿู้ÿ่üนใĀญ่จąแบ่งรุ่นตćมน้ ćĀนĆกตĆü เช่น ยูโด เทคüĆนโด มüยÿćกลÿมĆครเล่น คćรćเต้

โด มüยปล้ ć นĆกกีāćเĀล่ćนี้ต้Ăงมีคüćมแข็งแรง มีพลąก ćลĆง มีÿมรรëภćพกćรใช้พลĆงงćนแบบไม่ใช้ĂĂกซิเจน 
แลąแบบใช้ĂĂกซิเจนค่Ăนข้ćงÿูง มีคüćมยืดĀยุ่นĂ่ĂนตĆü แลąร่ćงกćยต้ĂงมีปริมćèไขมĆนต่ ć มีกล้ćมเนื้Ă       
ในกćรแข่งขĆนเพ่ืĂคüćมไม่เÿียเปรียบซึ่งกĆนแลąกĆน จึงต้Ăงแบ่งรุ่นตćมน้ ćĀนĆกตĆü แต่นĆกกีāćÿ่üนใĀญ่มĆกจąลง
แข่งขĆนในรุ่นที่ต่ ćกü่ćน้ ćĀนĆกตĆüมćตรฐćน แลąใช้üิธีกćรลดน้ ćĀนĆกตĆüใĀ้มีน้ ćĀนĆกเท่ćกĆบในรุ่นที่จąแข่งใน
ช่üงเüลćใกล้แข่งขĆนเพื่Ăคüćมได้เปรียบ   

กีāćแต่ลąปรąเภทมีกã กติกć ที่แตกต่ćงกĆน โดยเÞพćąช่üงเüลćชĆ่งน้ ćĀนĆกตĆü แลą เüลćกćรแข่งขĆน 
ซึ่งมีñลต่Ăกćรฟื้นÿภćพร่ćงกćยก่Ăนกćรแข่งขĆน เช่น       

กีāćเทคüĆนโé ต้ĂงชĆ่งน้ ćĀนĆกตĆüก่Ăนแข่ง 1 üĆน ในüĆนแข่งขĆนจąมีกćรÿุ่มชĆ่งน้ ćĀนĆกตĆüĂีกครĆ้ง ต้Ăงไม่
เกิน 5 % ขĂงน้ ćĀนĆกตĆüในรุ่นที่จąแข่ง แลąกćรแข่งขĆนต้Ăงจบภćยใน 1 üĆน นĆกกีāćที่ñĂม ÿูงจąได้เปรียบ  
          กีāćมüยðล้ ć ต้ĂงชĆ่งน้ ćĀนĆกตĆüก่Ăนแข่ง 1 üĆน ไม่มีกćรชĆ่งน้ ćĀนĆกตĆüในüĆนแข่ง แลą กćรแข่งขĆนต้Ăง
จบภćยใน 1 üĆน เปŨนกีāćที่ต้Ăงกćรคüćมแข็งแรง พลąก ćลĆง นĆกกีāćที่เล่นในรุ่นน้ ćĀนĆกตĆüมćกโดยเพ่ิมมüล
กล้ćมเนื้Ăจąได้ปรąโยชน์ ÿćมćรëใĀ้มีน้ ćĀนĆกตĆüเกินในรุ่นที่จąแข่งได้ 5-8 % ก่Ăนแข่งĀนึ่งÿĆปดćĀ์ แลąท ć
น้ ćĀนĆกใĀ้ลดลงĂย่ćงรüดเร็üเพ่ืĂใĀ้ได้น้ ćĀนĆกในรุ่นที่แข่งขĆน  
        กีāćยูโé ต้ĂงชĆ่งน้ ćĀนĆกตĆü ช่üงเย็นก่ĂนüĆนแข่งขĆน 1 üĆน แลąในüĆนแข่งตĂนเช้ćจąมีกćรÿุ่มเลืĂก
นĆกกีāćมćชĆ่งน้ ćĀนĆกตĆüใĀม่ โดยที่น้ ćĀนĆกตĆüต้Ăงไม่เพ่ิมเกิน 5 % ขĂงน้ ćĀนĆกในรุ่นที่แข่ง กćรแข่งขĆนจบ   
ภćยใน 1 üĆน  
       กีāćมüยÿćกลÿมĆครเลŠน ตĂ้งชĆ่งน้ ćĀนĆกตĆüใĀ้ได้ในรุ่นที่จąแข่งในüĆนแรกขĂงกćรแข่งขĆน แลąจąต้Ăง
ชĆ่งน้ ćĀนĆกตĆüĂีกครĆ้งตĂนเช้ćขĂงüĆนที่จąต้Ăงแข่งขĆนต่Ăไป ทุกครĆ้ง ดĆงนĆ้นนĆกกีāćคüรจąต้Ăงคงน้ ćĀนĆกตĆüที่น้Ăย
กü่ćในรุ่น 5 % ขĂงน้ ćĀนĆกตĆüใĀ้ได้ 1 ÿĆปดćĀ์ก่Ăนแข่ง    

กีāćต่Ăÿู้ที่มีรุ่นน้ ćĀนĆกตĆüมĆกพบü่ćนĆกกีāćต้Ăงลดน้ ćĀนĆกก่Ăนแข่งเกืĂบทุกครĆ้ง แลą บćงครĆ้งนĆกกีāć
ลดน้ ćĀนĆกช่üงใกล้แข่งขĆนมćกเกินไปจนท ćใĀ้เกิดภćüąช็Ăคจćกกćรขćดน้ ć เÿี่ยงต่Ăกćรเÿียชีüิตได้ ดĆงนĆ้นกćร
ใĀ้คüćมรู้นĆกกีāćü่ćคüรจąเลืĂกรĆบปรąทćนĂćĀćรĂąไร รĆบปรąทćนปริมćèมćกน้Ăยแค่ไĀน แลąรĆบปรąทćน
เมื่Ăไร จąช่üยใĀ้นĆกกีāćคüบคุมน้ ćĀนĆกตĆüได้ไม่เกินในรุ่นที่จąแข่ง แลąëูกĀลĆกโภชนćกćร  
Ēนüทćงกćรคüบคčมน้ ćĀนĆกตĆüขĂงนĆกกีāć  

1. ปรąเมินปริมćèไขมĆนในร่ćงกćย ë้ćมีปริมćèไขมĆนในร่ćงกćยมćกกü่ć 7 % คüรลดปริมćèไขมĆน
โดยกćรĂĂกก ćลĆงกćยแบบแĂโรบิก คüบคุมปริมćèพลĆงงćนจćกĂćĀćร โดยคิดปริมćèพลĆงงćน จćกกćร
ค ćนüèĂย่ćงง่ćย ė โดยเĂć 20 คูèน้ ćĀนĆกตĆü นĂกจćกนี้คüรพิจćรèćรุ่นน้ ćĀนĆกที่นĆกกีāćจąแข่งขĆน         
โดยพิจćรèćน้ ćĀนĆกต่ ćÿุดที่นĆกกีāćคüรจąท ćได้ร่üมด้üย 

2. üćงแñนลดน้ ćĀนĆก โดยใĀ้ลดน้ ćĀนĆก 1.5 % ขĂงน้ ćĀนĆกตĆüต่ĂÿĆปดćĀ์ เช่น นĆกกีāćน้ ćĀนĆกตĆü        
66 กิโลกรĆม จąแข่งในรุ่นต่ ćกü่ć 60 กิโลกรĆม นĆกกีāćต้Ăงลดน้ ćĀนĆก 1 กิโลกรĆมต่ĂÿĆปดćĀ์ ดĆงนĆ้นนĆกกีāć
จąต้Ăงใช้เüลć Ăย่ćงน้Ăย 6 ÿĆปดćĀ์ ในกćรท ćน้ ćĀนĆกตĆü โดยมีแñนกćรบริโภค ดĆงนี้  

2.1 Ăย่ćĂดĂćĀćร ไม่ü่ćจąเปŨนมื้ĂไĀนก็ตćม เพรćąจąท ćใĀ้Āิü แลąจąรĆบปรąทćนĂćĀćรในมื้Ă
ëĆดไปมćกขึ้น ĂćĀćรมื้Ăเช้ćมีคüćมÿ ćคĆญต่Ăร่ćงกćยมćกที่ÿุด ÿิ่งที่นĆกกีāćคüรท ćคืĂกćรเลืĂกĂćĀćรü่ćคüร
ĀรืĂ ไม่คüรรĆบปรąทćนĂąไร เช่น เลืĂกข้ćüต้มปลćซึ่งใĀ้พลĆงงćนน้Ăยกü่ćแทนข้ćüขćĀมู มีĀลćยคนที่ใช้üิธีลด

ชŠüงĒขŠงขĆนกีāćðรąเภทตŠĂÿู ้รĆบðรąทćนĂąไรé ี
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น้ ćĀนĆกตĆüโดย กćรĂดĂćĀćรมื้Ăเย็น แต่พĂท ćไปได้รąยąĀนึ่งก็Ăดไม่ได้ พĂเมื่ĂกลĆบมćรĆบปรąทćนก็จąท ćใĀ้
น้ ćĀนĆกตĆüขึ้นทĆนที เรียกü่ćภćüąโยโย่ üิธีกćรที่ดีที่ÿุดคืĂเลืĂกรĆบปรąทćนĂćĀćรที่ใĀ้พลĆงงćนต่ ćในมื้Ăเย็นแต่
ใĀ้คüćมรู้ÿึกĂ่ิม เช่น เมนูÿลĆดñĆก ปลćเñć ĀรืĂไข่ต้ม 2 ฟĂง กĆบแกงจืดñĆกต ćลึง ใĀ้ลดปริมćèข้ćüลง ทĆ้งนี้
ขึ้นกĆบคüćมต้Ăงกćรจąลดน้ ćĀนĆกมćกน้Ăยแค่ไĀน คüรรĆบปรąทćนĂćĀćรมื้Ăเย็นในเüลćไม่เกิน 18.00-19.00 น. 
แลąก่ĂนนĂนไม่คüรรĆบปรąทćนĂąไรĂีก   

2.2 Ăย่ćงดน้ ćดื่ม มีนĆกกีāćĀลćยคนในช่üงท ćน้ ćĀนĆกตĆüจ ćกĆดปริมćèน้ ćดื่ม ซึ่งจąÿ่งñลใĀ้ร่ćงกćย
เกิดภćüąขćดน้ ć เลืĂดจąĀนืด ÿ่งñลต่Ăÿมรรëภćพทćงกćยลดลง คüรดื่มน้ ćĂย่ćงน้ĂยüĆนลą 8 แก้ü กćร     
ลดน้ ćĀนĆกตĆüคüรจąเปŨนกćรลดปริมćèไขมĆนในร่ćงกćย ร่ćงกćยปรąกĂบด้üยน้ ćเปŨนÿ่üนใĀญ่ เช่น ในเลืĂดจą
มีน้ ćเปŨนĂงค์ปรąกĂบ 90 % ในกล้ćมเนื้ĂแลąĂüĆยüąภćยในมีน้ ćเปŨนĂงค์ปรąกĂบ 70 % เมื่Ăจ ćกĆดน้ ćดื่ม
ร่ćงกćยจąปรĆบตĆüใĀ้มีปัÿÿćüąน้Ăยลงตćมไปด้üย ดĆงนĆ้นกćรจ ćกĆดน้ ćดื่มจึงไม่ช่üยลดน้ ćĀนĆกลงได้มćก แต่จąมี
ñลเÿียต่ĂรąบบกćรไĀลเüียนโลĀิต กćรท ćงćนขĂงกล้ćมเนื้Ă แลąÿ่งñลเÿียต่Ăกćรท ćงćนขĂงไตได้  

2.3 เลืĂกรĆบปรąทćนĂćĀćรที่ใĀ้พลĆงงćนน้Ăย เช่น ñĆกต้มใĀ้พลĆงงćนน้Ăยกü่ć กล้üยแขก ĀรืĂ
ปćท่Ăงโกţ ĂćĀćรที่ทĂดĀรืĂชุบแปŜงทĂดจąĂมน้ ćมĆน ไขมĆนจąใĀ้พลĆงงćนมćกกü่ćโปรตีน ĀรืĂคćร์โบไăเดรต 
โดยไขมĆน 1 กรĆม ใĀ้พลĆงงćน 9 แคลĂรี แต่ÿćรĂćĀćรคćร์โบไăเดรต ĀรืĂโปรตีน 1 กรĆม ใĀ้พลĆงงćน  
4 แคลĂรี กćรเลืĂกรĆบปรąทćนñĆก ปริมćè 70-100 กรĆม ใĀ้พลĆงงćน 25 แคลĂรี กćรรĆบปรąทćนñĆกมćกขึ้น
ท ćใĀ้ร่ćงกćยได้รĆบüิตćมิน เกลืĂแร่ ÿćรต้ćนĂนุมูลĂิÿรą แลąใยĂćĀćร ซึ่งมีปรąโยชน์ต่Ăร่ćงกćย เลืĂกที่จą
รĆบปรąทćนข้ćüกล้Ăงมćกกü่ćข้ćüขćüเพรćąข้ćüกล้ĂงมีใยĂćĀćรท ćใĀ้รู้ÿึกĂ่ิมนćน ไม่Āิüบ่Ăย เลืĂก
รĆบปรąทćนเนื้ĂÿĆตü์ไม่ติดมĆนที่ใĀ้พลĆงงćนน้Ăยกü่ć เช่น ปลć ÿĆนในĀมู Ăกไก่ แทนกćรรĆบปรąทćนĀมูÿćมชĆ้น 
ĀนĆงไก่ แคบĀมู คüรงดกćรดื่มเบียร์ ÿุรć ในช่üงคุมน้ ćĀนĆกตĆü เพรćąเครี่Ăงดื่มแĂลกĂăĂล์ใĀ้พลĆงงćนÿูงแลą
ท ćลćยเซลล์ตĆบë้ćดื่มปริมćèมćกเปŨนเüลćนćน   

2.4 ลดกćรบริโภคน้ ćตćล เครื่Ăงดื่มที่เติมน้ ćตćล ขนมĀüćน ĀลĆกกćรลดน้ ćĀนĆกตĆüจąต้Ăงท ćใĀ้
ร่ćงกćยได้รĆบพลĆงงćนน้Ăยกü่ćที่ใช้ĂĂกไป น้ ćตćลทรćยเปŨนคćร์โบไăเดรตเชิงเดี่ยüที่ใĀ้พลĆงงćน ไม่มีüิตćมิน 
เกลืĂแร่ กćรจ ćกĆดน้ ćตćลจąช่üยลดปริมćèพลĆงงćนที่ได้รĆบลงได้ง่ćยกü่ćโดยไม่ÿ่งñลกรąทบต่Ăÿุขภćพ แลąใĀ้
เลืĂกบริโภคคćร์โบไăเดรตเชิงซ้Ăน ซึ่งจąท ćใĀ้ร่ćงกćยได้รĆบÿćรĂćĀćร Ă่ืน  ė ร่üมด้üย ปัจจุบĆนแนąน ćใĀ้
บริโภคน้ ćตćลที่เติมลงในĂćĀćรได้ไม่เกิน 24 กรĆม ĀรืĂ 6 ช้Ăนชćต่ĂüĆน เครื่Ăงดื่มน้ ćĂĆดลมÿีด ćปรąเภท 
โคล่ć 1 กรąปŞĂง มีน้ ćตćลĂยู่ 31-34 กรĆม ใĀ้พลĆงงćน 124-136 แคลĂรี เปรียบเทียบกĆบน้ ćเปล่ćที่ไม่มี
พลĆงงćน ไม่มีน้ ćตćล นĂกจćกนี้ในĂćĀćรĀลćย ė Ăย่ćงโดยเÞพćąเบเกĂรี่ เค้ก ขนมปัง พćย ไĂýกรีม  
ขนมกรุบกรĂบ มีน้ ćตćลแòงĂยู่ ขนมĀüćนขĂงไทยเกืĂบทุกชนิดมีน้ ćตćล กćรจ ćกĆดกćรบริโภคน้ ćตćลëืĂเปŨน
แนüทćงกćรบริโภคĂćĀćรÿุขภćพ 

2.5 เลืĂกเมนูĂćĀćรที่ใช้กćรนึ่ง ปŗ้งย่ćง ลüก ต้ม ย ć ลćบ น้ ćพริก ñĆกต้ม ที่ไม่ใช้น้ ćมĆน ตĆüĂย่ćง 
ĂćĀćรไทย ปรąเภทนึ่ง เช่น ไข่ตุţน ปลćนึ่งมąนćü ปลćนึ่งซีĂิěü ปลćนึ่งบŢüย ĀมูÿĆบนึ่งไข่เค็ม ปรąเภทย ć เช่น 
ย ćแตงกüć ย ćñĆกกąเÞด ย ćมąเขืĂยćü ลćบไก่ ลćบĀมู น้ ćตก ÿ้มต ć ปรąเภทปŗ้ งย่ćง เช่น ปลćเñć กุ้งเñć      
เนื้ĂÿĆนในย่ćง มąเขืĂเทýย่ćง มąเขืĂม่üงย่ćง Ăกไก่ย่ćง ปรąเภทต้ม เช่น แกงจืดฟัก แกงจืดเต้ćĀู้Ă่Ăน ต้มย ćกุ้ง 
ต้มโคล้ง แกงÿ้ม แกงเลียง แกงปść จąเĀ็นü่ćĂćĀćรไทยĀลćยĂย่ćงเĀมćąกĆบกćรคüบคุมน้ ćĀนĆกตĆüĀรืĂ       
ลดน้ ćĀนĆก ทĆ้งนี้ต้Ăงคüบคุมปริมćèข้ćüที่รĆบปรąทćนใĀ้ได้ ĀรืĂเลืĂกรĆบปรąทćนñĆกต้มแทนข้ćü  

2.6 เลืĂกรĆบปรąทćนñลไม้ที่ไม่มีรÿĀüćน เช่น ÿ้ม แĂปเปŗล แก้üมĆงกร òรĆ่ง ชมพู่ ÿ้มโĂ แทนñลไม้
ที่มีรÿĀüćน เช่น ทุเรียน ล ćไย ลิ้นจี่ ÿĆปปąรดĀüćน น้ĂยĀน่ć ขนุน มąม่üงÿุก เงćą มĆงคุด คüรบริโภคñลไม้
ในช่üงเช้ć ĀรืĂกลćงüĆน ë้ćรĆบปรąทćนในช่üงเย็นĀรืĂก่ĂนนĂน จąเปŨนกćรเพ่ิมคćร์โบไăเดรตในรูปน้ ćตćล   
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ซึ่งร่ćงกćยจąเปลี่ยนเปŨนไขมĆนได้ง่ćย ดĆงนĆ้นในมื้Ăเย็นคüรเปลี่ยนจćกกćรบริโภคñลไม้ เปŨนñĆกใบเขียü       
มąเขืĂเทý แตงกüć แครĂท ñĆกกćดแก้ü แทนจąได้รĆบพลĆงงćนน้Ăยกü่ć ÿ่üนพืชจ ćพüก เñืĂก มĆนเทý มĆนòรĆ่ง 
มĆนÿ ćปąĀลĆง ข้ćüโพด จąมีคćร์โบไăเดรตÿูง คüรĀลีกเลี่ยงที่จąบริโภคในปริมćèมćก  

2.7 ดื่มน้ ćเปล่ćĂย่ćงน้ĂยüĆนลą 8 แก้ü ในช่üงòřกซ้Ăม น้ ćเปล่ćเปŨนเครื่Ăงดื่มที่ดีที่ÿุดÿ ćĀรĆบ
ร่ćงกćยในช่üงคüบคุมน้ ćĀนĆก ร่ćงกćยปรąกĂบด้üยน้ ć 60 % ขĂงน้ ćĀนĆกตĆü แนąน ćใĀ้ชĆ่งน้ ćĀนĆกตĆüตĂนเช้ć 
แลąใĀ้ดื่มน้ ćในช่üงตื่นนĂนตĂนเช้ć 1 แก้ü แลąดื่มก่ĂนรĆบปรąทćนĂćĀćรครึ่งชĆ่üโมง 1 แก้ü น้ ćจąช่üยใĀ้
ร่ćงกćยÿดชื่นแลąช่üยรąบบขĆบë่ćย ขĆบขĂงเÿียĂĂกจćกร่ćงกćยได้ดี ปัจจุบĆนนิยมดื่มน้ ćชć กćแฟ ë้ćไม่เติม
น้ ćตćล นมÿด ĀรืĂนมข้น ก็ดื่มได้ เปŨนกćรกรąตุ้นร่ćงกćย ช่üยเร่งกćรเñćñลćญไขมĆนเปŨนพลĆงงćนเมื่Ăดื่มใน
ตĂนเช้ćก่ĂนĂĂกก ćลĆงกćย กćรดื่มกćแฟ ชć ที่มีน้ ćตćล นม จąใĀ้พลĆงงćนÿูงเทียบเท่ćกĆบกćรรĆบปรąทćน    
ข้ćü 1 จćน ดĆงนĆ้นคüรĀลีกเลี่ยงในช่üงคุมĀรืĂลดน้ ćĀนĆกตĆü ÿ่üนนม แลąñลิตภĆèæ์นม ใĀ้เลืĂกแบบไร้ไขมĆน 
ĀรืĂ 0 % ไขมĆน แลąë้ćเลืĂกกลุ่มขĂงนมเข้ćมćในมื้ĂĂćĀćร ก็คüรจąต้Ăงลดปริมćèข้ćü แปŜง ในมื้ĂนĆ้นด้üย  

2.8 เลืĂกบริโภคโปรตีนใĀ้เพียงพĂต่Ăคüćมต้ĂงกćรขĂงร่ćงกćยไม่น้ĂยĀรืĂมćกเกินไป โดยปกติ
นĆกกีāćต้Ăงกćรโปรตีนมćกกü่ćคนทĆ่üไป คüćมต้ĂงกćรโปรตีนขĂงนĆกกีāćĂยู่ที่ 1.4-1.7 กรĆมโปรตีนต่Ă 
น้ ćĀนĆกตĆü 1 กิโลกรĆม โปรตีนที่ได้จćกเนื้ĂÿĆตü์คüรมีขนćดปริมćè เท่ćกĆบ 1 òśćมืĂ ในแต่ลąมื้Ă โปรตีนที่เลืĂก
คüรมćจćกโปรตีนที่มีคุèภćพ เช่น เนื้ĂÿĆตü์ไม่ติดมĆน เนื้Ăปลć เนื้ĂĂกไก่ ÿĆนในĀมู ÿĆนในüĆü กุ้ง เต้ćĀู้  ไข่  
ëĆ่üเมล็ดแĀ้ง ในช่üงคุมĂćĀćรĀรืĂลดน้ ćĀนĆก ในแต่ลąมื้Ăคüรได้รĆบโปรตีนทุกมื้Ă ไม่คüรขćด กćรไม่
รĆบปรąทćนĂćĀćรที่มีโปรตีน เลืĂกที่จąรĆบปรąทćนแต่ñลไม้ĀรืĂñĆกĂย่ćงเดียüเปŨนเüลćนćน จąÿ่งñลใĀ้
ร่ćงกćยÿูญเÿียมüลกล้ćมเนื้Ăได้ ĂćĀćรที่มีโปรตีนจąท ćใĀ้Ă่ิมนćนชąลĂคüćมĀิüได้ แต่ë้ćรĆบปรąทćนĂćĀćรที่
มีโปรตีนมćกเกินไปจąท ćใĀ้ไตท ćงćนĀนĆกในกćรขĆบขĂงเÿียĂĂกจćกร่ćงกćยได้  

2.9 เลืĂกบริโภคไขมĆนคุèภćพ ได้แก่ น้ ćมĆนมąกĂก น้ ćมĆนร ćข้ćü ëĆ่üลิÿง Ăโüคćโด น้ ćมĆนปลć 
แนąน ćใĀ้ได้รĆบไขมĆนปริมćèไม่เกิน 65 กรĆมต่ĂüĆนÿ ćĀรĆบñู้ต้ĂงกćรพลĆงงćน 2000 แคลĂรีต่ĂüĆน ในไขมĆน
ปรąกĂบไปด้üยกรดไขมĆนต่ćง ė ร่ćงกćยต้ĂงกćรกรดไขมĆนจ ćเปŨน เพรćąร่ćงกćยไม่ÿćมćรëÿร้ćงเĂงได้ 
จ ćเปŨนต้Ăงได้รĆบจćกĂćĀćร บทบćทÿ ćคĆญขĂงไขมĆนคืĂกćรใĀ้พลĆงงćนแก่ร่ćงกćย ช่üยในกćรดูดซึมüิตćมิน เĂ 
ดี Ăี เค ซึ่งเปŨนĂงค์ปรąกĂบขĂงñนĆงเซลล์ ÿร้ćงÿเตĂรĂยด์ăĂร์โมนที่จ ćเปŨนต่Ăร่ćงกćย ดĆงนĆ้นจąเĀ็นü่ćแม้
ในช่üงลดน้ ćĀนĆกตĆü ร่ćงกćยก็ยĆงต้ĂงกćรไขมĆนแต่ปริมćèĂćจลดลงได้ ใĀ้ได้รĆบไขมĆนเพียง 15-20 กรĆม แลąใĀ้
เลืĂกรĆบปรąทćนแต่เÞพćąไขมĆนที่มีคุèภćพเท่ćนĆ้น กćรรĆบปรąทćนĂćĀćรพüกเนื้ĂÿĆตü์ นม ไข่ จąไม่ค่Ăยพบ
ปัญĀćกćรขćดกรดไขมĆนจ ćเปŨนเพรćąĂćĀćรพüกนี้จąมีไขมĆนแทรกตćมธรรมชćติĂยู่แล้ü  

จćกที่กล่ćüมćจąเĀ็นü่ćë้ćรู้จĆกท่ีจąเลืĂกรĆบปรąทćนĂćĀćร ไม่ต้ĂงĂด ก็ÿćมćรëคüบคุมน้ ćĀนĆกตĆüได้
โดยไม่ต้Ăงพ่ึงยćลดน้ ćĀนĆก ในนĆกกีāćที่ลดน้ ćĀนĆกตĆüเปŨนเüลćนćน แนąน ćใĀ้เพ่ิมüิตćมินซี üิตćมินบี 1-6-12 
แคลเซียม แมกนีเซียม ร่üมด้üย แลąคüรเจćąเลืĂดตรüจĀćรąดĆบăีโมโกลบิน ë้ćมีค่ćต่ ćกü่ćปกติ คüรปรึกþć
แพทย์เพ่ืĂเÿริมธćตุเĀล็ก พบü่ćนĆกกีāćĀลćยคนมีภćüąซีดในช่üงคุมน้ ćĀนĆกตĆüจćกกćรĂดĂćĀćรบćงมื้Ă ĀรืĂ
ใช้üิธีกćรที่ñิด ė ซึ่งคüรปรĆบเปลี่ยนüิธีกćรลดน้ ćĀนĆกตĆü  

3. üćงแñนโปรแกรมĂćĀćร ที่นĆกกีāćคüรได้รĆบ โดยค ćนึงëึงปริมćèโปรตีนต้ĂงเพียงพĂ เช่น ใช้
โปรแกรมĂćĀćรที่ลดน้ ćĀนĆกได้เร็ü คืĂ โปรแกรมĂćĀćรที่ใĀ้ได้รĆบคćร์โบไăเดรตต่ ć โปรตีนÿูง โดยคิดปริมćè
โปรตีน 1.4-1.7 กรĆมต่Ăน้ ćĀนĆกตĆü 1 กิโลกรĆม คćร์โบไăเดรต 2-3 กรĆมต่Ăน้ ćĀนĆกตĆü 1 กิโลกรĆม ไขมĆน        
0.3 กรĆมต่Ăน้ ćĀนĆกตĆü 1 กิโลกรĆม ตĆüĂย่ćง นĆกกีāćน้ ćĀนĆกตĆü 66 กิโลกรĆม  ต้Ăงกćรท ćน้ ćĀนĆกตĆüใĀ้ลดลง
เĀลืĂ 60 กิโลกรĆม นĆกกีāćต้Ăงได้รĆบโปรตีน 92.4-112.2 กรĆมต่ĂüĆน คćร์โบไăเดรต 132-198 กรĆม  
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ไขมĆน 18 กรĆม พลĆงงćนโดยรüม 1059-1402 แคลĂรี ë้ćน้ ćĀนĆกตĆüยĆงไม่ลง ĂćจปรĆบมćใช้โปรแกรม 
Intermittent Fasting คืĂ ĂดĂćĀćร 16 ชม. แล้üรĆบปรąทćน 8 ชม. ในปริมćèแคลĂรีที่ก ćĀนด  

4. นĆกกีāćไม่คüรมีน้ ćĀนĆกตĆüเกินในรุ่นที่แข่งมćกกü่ć 4 กิโลกรĆม แลąกćรท ćน้ ćĀนĆกโดยüิธีท ćใĀ้
ร่ćงกćยขćดน้ ć คüรใช้Ăย่ćงรąมĆดรąüĆงไม่คüรใĀ้ร่ćงกćยขćดน้ ćมćกจนเกินไป แลąüิธีนี้คüรใช้ในช่üงÿĆ้น ė   
 5. กćรจ ćกĆดเกลืĂ ĀรืĂĂćĀćรที่มีรÿเค็ม จąท ćใĀ้ร่ćงกćยÿูญเÿียน้ ć ë้ćจ ćกĆดกćรบริโภคเกลืĂใĀ้ได้
1000-1500 มิลลิกรĆม�üĆน จąเปŨนñลใĀ้มีกćรÿูญเÿียน้ ć 600 มิลลิลิตร ในüĆนแรก ĀรืĂน้ ćĀนĆกจąลดลง       
0.57 กิโลกรĆม ë้ćจ ćกĆดเกลืĂในช่üงÿĆ้น ė 7 üĆน น้ ćĀนĆกตĆüลดลง 1.4 กิโลกรĆม แต่ไม่คüรใช้กćรจ ćกĆดเกลืĂเปŨน
เüลćนćน แลąไม่คüรใช้üิธีนี้ในช่üงกćรòřกซ้Ăม คüรรąüĆงภćüąเกลืĂโซเดียมในเลืĂดต่ ć แลąจąเกิดตąคริüได้ง่ćย 
 6. กćรĂดĂćĀćรในช่üงĀนึ่งĀรืĂÿĂงüĆนก่ĂนชĆ่งน้ ćĀนĆกตĆü Ăćจÿ่งñลต่Ăÿุขภćพ เช่น ปüดĀĆü มึนĀĆü
ขćดÿมćธิคüćมตĆ้งใจ ไกลโคเจนในตĆบแลąกล้ćมเนื้Ăลดลง กล้ćมเนื้Ăลีบ ไม่มีแรง กćรĂดĂćĀćร 24-48 ชĆ่üโมง
จąท ćใĀ้น้ ćĀนĆกตĆüลดลง 1.4 กิโลกรĆม แต่น้ ćĀนĆกที่ลดได้ไม่ใช่ไขมĆนแต่เปŨนน้ ćĀนĆกขĂงน้ ć ไกลโคเจน แลą
โปรตีนในกล้ćมเนื้Ă   
 7. ไม่คüรจ ćกĆดน้ ćดื่ม มćกกü่ć 1 üĆน ก่ĂนชĆ่งน้ ćĀนĆกตĆüก่Ăนแข่ง เมื่Ăจ ćกĆดน้ ćดื่มร่ćงกćยจąปรĆบตĆüใĀ้
มีปัÿÿćüąน้Ăยลงตćมไปด้üย ดĆงนĆ้นกćรจ ćกĆดน้ ćดื่มจึงไม่ช่üยลดน้ ćĀนĆกลงได้มćก แต่จąมีñลเÿียต่Ăรąบบกćร
ไĀลเüียนโลĀิต กćรท ćงćนขĂงกล้ćมเนื้Ă แลąÿ่งñลเÿียต่Ăกćรท ćงćนขĂงไตได้  
กćรท ćน้ ćĀนĆกตĆüĔĀ้ลéลงĂยŠćงรüéเรĘüกŠĂนĒขŠงขĆน      

üิธีกćรท ćน้ ćĀนĆกตĆüใĀ้ลดลงĂย่ćงรüดเร็üที่มีñลเÿี่ยงต่Ăÿุขภćพแลąÿมรรëภćพทćงกćยเล็กน้Ăยจąใช้
üิธีลดน้ ćĀนĆกเพียง 5-8 % ขĂงน้ ćĀนĆกตĆü โดยเริ่มแรกนĆกกีāćต้Ăงไม่Ăยู่ในภćüąขćดน้ ć แลąĀรืĂĂดĂćĀćรมć
ก่Ăนที่จąท ćน้ ćĀนĆกตĆü แลąเปŨนกćรท ćน้ ćĀนĆกตĆüในช่üงÿĆ้น  ė เท่ćนĆ้น ĂีกทĆ้งต้Ăงมีช่üงเüลćใĀ้ร่ćงกćย         
ฟ้ืนÿภćพĂย่ćงน้Ăย 1 üĆนก่Ăนแข่งขĆน แต่ë้ćนĆกกีāćมีช่üงเüลćฟ้ืนÿภćพร่ćงกćยน้Ăยไม่ëึง 1 üĆน แñนที่จąท ć
น้ ćĀนĆกตĆüใĀ้ลดลงจąต้Ăงลดน้ ćĀนĆกน้Ăยกü่ć 5 % ขĂงน้ ćĀนĆกตĆü üิธีกćรท ćน้ ćĀนĆกตĆüมีĀลćยüิธี ÿ่üนใĀญ่ใช้
Āลćยüิธีร่üมกĆน เช่น เลืĂกĂćĀćรที่มีใยĂćĀćรต่ ć จ ćกĆดน้ ćดื่ม เข้ćซćüน่ć ĂĂกก ćลĆงกćยจนไกลโคเจนใน
ร่ćงกćยต่ ć ÿูญเÿียเĀงื่Ăมćก แต่ต้ĂงรąüĆงเรื่ĂงคüćมเĀนื่Ăยล้ćĂ่Ăนเพลียที่จąเกิดขึ้น Ā้ćมใช้ยćขĆบปัÿÿćüą    
เพรćąเปŨนÿćรต้ĂงĀ้ćมทćงกีāć ÿ่üนüิธีกćรกินยćรąบćยใĀ้ร่ćงกćยë่ćยท้Ăง แลąกćรใช้üิธี Water loading  
เปŨนüิธีที่ĂĆนตรćยต่Ăร่ćงกćย   

üิธีกćรท ćน้ ćĀนĆกใĀ้ลดลงĂย่ćงรüดเร็üในช่üงเüลćÿĆ้น ė จąÿ่งñลเÿียต่Ăÿุขภćพ แลąĂćจเÿียชีüิตได้  
เช่น ในปŘ 1996 นĆกยูโดจćกปรąเทýเกćĀลีใต้เÿียชีüิตจćกĀĆüใจüćย ĀลĆงจćกลดน้ ćĀนĆกตĆüĂย่ćงรüดเร็üเพ่ืĂ
เตรียมแข่งโĂลิมปŗคที่ Atlanta แลąต่ĂมćปŘ 1997 นĆกกีāćมüยปล้ ćเยćüชน 3 คน ก็เÿียชีüิตจćกกćรลดน้ ćĀนĆก
ตĆüĂย่ćงรüดเร็üในช่üงเüลćÿĆ้น ė ก่Ăนแข่งขĆนโดยลดน้ ćĀนĆกëึง 15 % ขĂงน้ ćĀนĆกตĆü ÿćเĀตุขĂงกćรเÿียชีüิต
มćจćกกćรขćดน้ ć  

นĆกกีāćที่จąท ćน้ ćĀนĆกตĆüĂćจใช้Āลćยüิธีร่üมกĆน ซึ่งüิธีกćรเĀล่ćนี้จąÿ่งñลเÿียต่Ăร่ćงกćยโดยเÞพćą
นĆกกีāćที่ต้Ăงท ćน้ ćĀนĆกตĆüใĀ้ลดลงก่Ăนแข่ง ĀลćยครĆ้งต่ĂปŘ แลąĀลĆงจćกแข่งขĆนเÿร็จน้ ćĀนĆกตĆüจąเพ่ิมขึ้น    
5-10 % ขĂงน้ ćĀนĆกตĆüได้ ยิ่งนĆกกีāćที่ñ่ćนกćรท ćน้ ćĀนĆกตĆüĀลćยครĆ้ง จąพบü่ćกćรท ćน้ ćĀนĆกตĆüใĀ้ลดลงใน
ครĆ้งต่Ăไปจąท ćได้ยćกยิ่งขึ้น กćรท ćน้ ćĀนĆกตĆüใĀ้ลดลงในนĆกกีāćต่ćงจćกกćรลดน้ ćĀนĆกในคนĂ้üน เพรćąใน
นĆกกีāćÿ่üนใĀญ่ปริมćèไขมĆนในร่ćงกćยไม่มćกเท่ćในคนĂ้üน กćรลดน้ ćĀนĆกในคนĂ้üนมุ่งเน้นกćรลดปริมćè
ไขมĆนในร่ćงกćย แต่ë้ćนĆกกีāćที่ต้Ăงท ćน้ ćĀนĆกใĀ้ลดลงมćกกü่ć 15 % ขĂงน้ ćĀนĆกตĆü นĂกจćกต้Ăงลด
ปริมćèไขมĆนในร่ćงกćยใĀ้มีน้Ăยที่ÿุดแล้ü ยĆงต้Ăงลดปริมćèน้ ćในร่ćงกćยแลąÿูญเÿียกล้ćมเนื้Ăในร่ćงกćยไป
ด้üย ตĆüĂย่ćงเช่น นĆกกีāćĀญิงยูโด น้ ćĀนĆกตĆüปกติ 72 กิโลกรĆม ÿูง 169 เซนติเมตร แข่งขĆนในรุ่น 57 กิโลกรĆม     
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ต้Ăงลดน้ ćĀนĆกลงĂีก 15 กิโลกรĆม เมื่ĂคิดเปŨนเปĂร์เซ็นต์จćกน้ ćĀนĆกตĆüเดิม จąพบü่ćน้ ćĀนĆกที่ลดมćกกü่ć  
15 % ขĂงน้ ćĀนĆกตĆüเดิม ë้ćต้Ăงลดน้ ćĀนĆกĂย่ćงเร็ü ใช้เüลćน้Ăยกü่ć 2 ÿĆปดćĀ์  นĆกกีāćจąÿูญเÿียกล้ćมเนื้Ă
มćก ÿมรรëภćพทćงกćยก็จąลดลง 
ข้ĂĒนąน ćĔนชŠüงเéินทćง ÿ ćĀรĆบนĆกกีāćที่ต้Ăงท ćน้ ćĀนĆกตĆü  
   1. คüรเตรียมüิตćมิน เกลืĂแร่ ไป เช่น üิตćมินรüม üิตćมินซี แคลเซียม แมกนีเซียม   
  2. ช่üงเดินทćงในนĆกกีāćที่ต้Ăงลดน้ ćĀนĆก ใĀ้เตรียมĂćĀćรบćงĂย่ćงไปรĆบปรąทćน เช่น ไข่ต้ม Āมูทุบ 
Ăกไก่ย่ćง ไข่ต้ม เนื้ĂแĀ้งไร้ไขมĆน เยลลีแคลĂรีต่ ć รąĀü่ćงเดินทćงงดĂćĀćรรÿเค็มจĆด 
  3. นĆกกีāćที่เคยดื่มซุปไก่ÿกĆดมćก่Ăน ใĀ้ดื่มก่ĂนนĂน 1 ขüด แลąดื่มก่Ăนแข่ง 2 ชม. 1 ขüด  
   4. กćรเดินทćงไกล ข้ćมทüีป เüลćต่ćงกĆน ตĆ้งแต่ 4-6 ชม. จąมีñลใĀ้นĆกกีāćĂ่Ăนเพลียมćกกü่ćเดิม 
คüรใĀ้นĆกกีāćพĆก แลąปรĆบตĆüใĀ้เข้ćกĆบเüลćขĂงท้Ăงëิ่นนĆ้น ė เช่น ต้ĂงนĂนĀลĆบใĀ้ได้ตćมเüลćขĂงท้Ăงëิ่น
รĆบปรąทćนตćมเüลćขĂงท้Ăงëิ่น 
ผลที่ไé้Ēลąผลเÿีย ขĂงกćรท ćน้ ćĀนĆกตĆüüิธีกćรตŠćง ė 

ÖćøìĞćîĚĞćĀîĆÖêĆü üĉíĊÖćø ñúìĊęĕéš ñúđÿĊ÷

øąïïìćÜđéĉîĂćĀćø ìĞćĔĀšøąïć÷ìšĂÜ îĚĞćĀîĆÖêĆüúéúÜǰ1-2 % 
×ĂÜîĚĞćĀîĆÖêĆüǰĔîßŠüÜ

đüúćÿĆĚîǰė

øŠćÜÖć÷ÝąÿĎâđÿĊ÷îĚĞćǰđÖĉé

ÙüćöĕöŠÿöéčú×ĂÜĂĉđúÙēêø

ĕúìŤĔîøŠćÜÖć÷ǰĒúą

ÿöøøëõćóìćÜÖć÷úéúÜ

ÝĞćÖĆéĂćĀćø úéîĚĞćĀîĆÖêĆüĕéšǰ1-2 % 
×ĂÜîĚĞćĀîĆÖêĆüǰĔîǰ1 üĆî

óúĆÜÜćîìĊęøŠćÜÖć÷ÙüøĕéšøĆï

úéúÜ

ÝĞćÖĆéĔ÷ĂćĀćø úéðøĉöćèÖćÖĂćĀćøĔî

úĞćĕÿšǰüĉíĊîĊĚöĊñúêŠĂõćüą

ēõßîćÖćøđúĘÖîšĂ÷

ĕöŠÙŠĂ÷øĎšÿċÖĂĉęö

îĚĞćĔîøŠćÜÖć÷ ìĞćĔĀšøŠćÜÖć÷öĊõćüą

×ćéîĚĞćöćÖÖüŠćǰ3 % 
×ĂÜîĚĞćĀîĆÖêĆü

úéðøĉöćèîĚĞćĔîøŠćÜÖć÷ǰ

îĚĞćĀîĆÖúéúÜ

ëšćĒ×ŠÜĔîüĆîđéĊ÷üÖĆïÖćøßĆęÜ

îĚĞćĀîĆÖêĆüǰÝąßéđß÷Öćø

ÿĎâđÿĊ÷îĚĞćĕéš÷ćÖ

ìĞćĔĀšøŠćÜÖć÷öĊõćüą

×ćéîĚĞćîšĂ÷ÖüŠćǰ3 % 
×ĂÜîĚĞćĀîĆÖêĆü

úéîĚĞćĀîĆÖĕéšđøĘüĔîǰ1-3 
ßö. Ēúąÿćöćøëßéđß÷ĔĀš

øŠćÜÖć÷öĊÿöéčú×ĂÜîĚĞć

ÖúĆïöćĕéšēé÷ĔßšđüúćîšĂ÷

ÖüŠćǰ4 ßö.

ÿöøøëõćóìćÜÖć÷éšćî

øąïïĒĂēøïĉÙúéúÜǰĒúą

ÖøąïüîÖćø×ÝĆéÙüćöøšĂî

ĔîøŠćÜÖć÷ïÖóøŠĂÜ

ÝĞćÖĆéÖćøéČęöîĚĞć îĚĞćĀîĆÖúéǰ1-2 % ×ĂÜ
îĚĞćĀîĆÖêĆüĔîǰ1 üĆî

đóĉęöÙüćöøĎšÿċÖÖøąĀć÷îĚĞć
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ĔßšüĉíĊ×ĆïđĀÜČęĂ ĂĂÖÖĞćúĆÜÖć÷Ă÷ŠćÜĀîĆÖ ìĞćĕéšÜŠć÷ĔîüĆîßĆęÜîĚĞćĀîĆÖêĆü ÖøêčšîĔĀšđÖĉéÙüćöúšćǰ

ïćéđÝĘïĒúąĂćÝöĊñúêŠĂ

øąïïìćÜđéĉîĂćĀćøǰìĞć

ĔĀšðüéìšĂÜ

đ×šćàćüîŠćǰĔßšüĉíĊĒßŠêĆü

ĔîîĚĞćøšĂî

úéîĚĞćĀîĆÖêĆüĕéšÜŠć÷

îĆÖÖĊāćĂćÝøĎšÿċÖñŠĂîÙúć÷

öĊÖćøÿĎâđÿĊ÷ðøĉöćèǰǰǰǰǰǰ

óúćÿöŠćĔîđúČĂé  
ĒผนกćรôŚŪนÿภćพรŠćงกćย ĀลĆงจćกท ćน้ ćĀนĆกตĆü  

ĀลĆงจćกนĆกกีāćท ćน้ ćĀนĆกตĆüแลąชĆ่งน้ ćĀนĆกñ่ćนไปแล้ü นĆกกีāćจąมีช่üงเüลćฟ้ืนตĆüก่Ăนแข่งขĆน บćง
ชนิดกีāćจąก ćĀนดใĀ้ชĆ่งน้ ćĀนĆกตĆüก่Ăนแข่ง 1 üĆน เช่น เทคüĆนโด แต่บćงชนิดกีāćใĀ้ชĆ่งน้ ćĀนĆกตĆüในüĆน
แข่งขĆน นĆกกีāćจąมีช่üงเüลćใĀ้ร่ćงกćยฟื้นตĆü 3-6 ชĆ่üโมงก่Ăนแข่ง ช่üงเüลćนี้จąเปŨนช่üงเüลćที่ÿ ćคĆญ นĆกกีāć
จąดื่ม กิน ได้ตćมต้Ăงกćร แต่ë้ćมีเüลćในกćรฟ้ืนตĆüน้Ăย กćรเลืĂกĂćĀćรต้Ăงค ćนึงëึงช่üงเüลćใĀ้ĂćĀćรย่Ăย
แลąดูดซึมด้üย คüรเปŨนĂćĀćรที่ย่Ăยง่ćยใĀ้พลĆงงćนÿูง ไม่คüรเลืĂกĂćĀćรที่มีกćกใยมćก ĀรืĂĂćĀćรที่มี
โปรตีน ไขมĆนÿูง มีรćยงćนในนĆกกีāćบćงคนที่เลืĂกüิธีลดน้ ćĀนĆกตĆüโดยกćรรีดน้ ćĂĂกจćกร่ćงกćยปริมćèมćก 
โดยใÿ่เÿื้ĂยćงĂĂกก ćลĆงกćย แลąĀรืĂท ćใĀ้Ăćเจียน เมื่ĂชĆ่งน้ ćĀนĆกñ่ćนแล้üร่ćงกćยจąĂ่Ăนเพลียมćก จึงมีกćร
ชดเชยÿćรĂćĀćร ÿćรน้ ć โดยกćรใĀ้ÿćรĂćĀćรĀรืĂÿćรน้ ćทćงĀลĂดเลืĂด ซึ่งüิธีกćรเĀล่ćนี้เÿี่ยงต่Ăกćรเกิด
ĂĆนตรćยต่ĂÿุขภćพทĆ้งÿิ้น  
ĒผนกćรôŚŪนÿภćพรŠćงกćย ĀลĆงกćรชĆ่งน้ ćĀนĆกตĆüผŠćน มีéĆงนี้ 

1. ทดแทน น้ ćแลąเกลืĂแร่ที่ÿูญเÿียไป 
2. เพ่ิมกćรÿąÿมไกลโคเจนในร่ćงกćย 
3. ปŜĂงกĆนกćรเกิดĂćกćรจุกเÿียด ĂćĀćรไม่ย่Ăย ปüดท้Ăง 

โภชนćกćร ĀลĆงกćรชĆ่งน้ ćĀนĆกตĆüผŠćน 

ĂćĀćøøąĀüŠćÜøĂĒ×ŠÜ×Ćî

1. 1. đ÷úúĊę
2. ßĘĂÙēÖĒúê

2. îöĕøšĕ×öĆîǰøÿßĘĂÙēÖĒúêǰĒúąîĚĞćĀüćî 3. ĒÙøÖđÖĂøŤ
3. ñúĕöšÖøąðŞĂÜ 4. ÖćĒôéĞć

4. óĆÖÿĆÖÙøĎŠ 5. àčðĕÖŠ

5. 6. íĆâóČßĂĆéĒìŠÜ

7. Öúšü÷êćÖ

6. üĉêćöĉîàĊǰüĉêćöĉîïĊøüö

ÖøèĊìĞćîĚĞćĀîĆÖêĆüēé÷ÖćøÿĎâđÿĊ÷đĀÜČęĂöćÖĂćÝĔßšǰORS ĀøČĂñÜđÖúČĂĒøŠ

ñÿöîĚĞćĕéšǰĒêŠëšćĔßšÖćøÝĞćÖĆéîĚĞćéČęöǰÖĘĔßšđÙøČęĂÜéČęöđÖúČĂĒøŠǰ (Sport Drink)

öČĚĂĂćĀćøǰïćÜÙîĂćÝđøĉęöéšü÷ĂćĀćøĂŠĂîǰ÷ŠĂ÷ÜŠć÷ǰđßŠîǰ×šćüêšöÖŠĂîǰĕöŠ

ÖĉîøÿÝĆéǰéĎüŠćĀúĆÜÖĉîĒúšüöĊĂćÖćøðüéđÿĊ÷éìšĂÜĀøČĂĕöŠǰëšćĕöŠöĊǰÖĉî×šćü

ÿü÷ĕÖŠ/ðúćǰĕöŠÖĉîñĆÖǰñúĕöšǰÖĉîìčÖǰ2-3 ßö.

ĂćĀćøĀúĆÜßĆęÜîĚĞćĀîĆÖêĆüñŠćî
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ปัจจĆยÿ ćคĆญท่ีช่üยใĀ้นĆกกีāćปรąเภทต่Ăÿู้ที่มีรุ่นน้ ćĀนĆกตĆüก ćกĆบ ปรąÿบคüćมÿ ćเร็จในกćรแข่งขĆน 

ช่üงเüลć ปัจจĆย 
ช่üงÿĆปดćĀ์/ĀรืĂก่Ăน
กćรแข่งขĆน 

üćงแผน คüบคุมน้ ćĀนĆกตĆü น ćแผนÿู่กćรปฏิบĆติ ในกćรลดน้ ćĀนĆก แลąก ćĀนด
แผนฟื้นฟูÿภćพร่ćงกćย 

üĆนชĆ่งน้ ćĀนĆกตĆü ต้Ăงแน่ใจü่ćมีกćรเตรียมĂćĀćรแลąน้ ćไü้พร้ĂมในชĆ่üโมงแรก ĀลĆงชĆ่งน้ ćĀนĆกตĆü
ผ่ćน 

ĀลĆงชĆ่งน้ ćĀนĆกตĆüผ่ćน ทĆนทีĀลĆ งชĆ่ งน้ ćĀนĆกตĆüผ่ ćน ต้Ăง ฟ้ืนÿภćพร่ ćงกćยโดยเติมÿćรĂćĀćร
คćร์โบไăเดรต น้ ć แลąเกลืĂแร่ ในกรณีท ćน้ ćĀนĆกตĆüโดยกćรÿูญเÿียน้ ć แลą 
เกลืĂแร่มćก Ăćจทดแทนโดยใช้เกลืĂแร่ ORS ĀรืĂเครื่Ăงดื่มเกลืĂแร่ที่มีปริมćณ
โซเดียมÿูง (>50 mmol/L) ถ้ćชĆ่งน้ ćĀนĆกตĆüก่Ăนกćรแข่งขĆน 1 üĆน นĆกกีāćคüร
ดื่มน้ ćทดแทนใĀ้ได้ 150% ขĂงน้ ćĀนĆกตĆüที่ลดลง รĆบปรąทćนĂćĀćรที่มี
คćร์โบไăเดรต ปรąมćณ 5-10 กรĆมต่Ăน้ ćĀนĆกตĆü 1 กก./üĆน 
ตĆüĂย่ćงม้ืĂĂćĀćร เช่น ข้ćü พćÿต้ć ก๋üยเตี๋ยü มĆนฝรĆ่งบด/Ăบ ปลć เนื้Ăตุ๋นเปื่Ăย 
ไĂýกรีม Ā้ćมรĆบปรąทćนที่มีไขมĆนÿูง รÿเผ็ดจĆด ผĆกÿด ĀรืĂÿลĆดที่มีใยĂćĀćรÿูง 
ÿćมćรถรĆบปรąทćนĂćĀćรรÿเค็มได้ แลąเพ่ิมมื้ĂĂćĀćรก่ĂนนĂนได้Ăีก 1 มื้Ă ถ้ć
กćรแข่งขĆนเกิดขึ้นüĆนเดียüกĆบüĆนชĆ่งน้ ćĀนĆกตĆü เช่น มüยÿćกลÿมĆครเล่น จąต้Ăง
เตรียมด้ćนโภชนćกćรใĀ้พร้Ăมก่Ăนแข่งขĆน 

ก่Ăนแข่งขĆน นĆกกีāćคüรรĆบปรąทćนĂćĀćรมื้ĂĀลĆกที่มีคćร์โบไăเตรด มćกกü่ć 1 กรĆมต่Ă
น้ ćĀนĆกตĆü 1 กก. ในมื้ĂนĆ้น แลąคüรบริโภค 3-4 ชม. ก่Ăนแข่ง นĆกกีāćคüรเลืĂก
รĆบปรąทćนĂćĀćรมื้ĂĀลĆก แลąĂćĀćรü่ćง ใกล้เคียงกĆบที่เคยรĆบปรąทćนĂćĀćร
ตĂนฝึกซ้Ăม Āลีกเลี่ยงĂćĀćรใĀม่ที่ไม่เคยรĆบปรąทćน กćรใช้ĂćĀćรเÿริมต้Ăงเป็น
ĂćĀćรเÿริมที่เคยใช้มćก่Ăนกćรแข่งขĆน 

ĀลĆงกćรแข่งขĆน ปรąเมินแผนกćรบริโภค แลąกćรฟื้นÿภćพร่ćงกćยในช่üงแข่งขĆน ก่Ăนกćรแข่งขĆน
ครĆ้งต่Ăไป ในกรณีที่แข่งĀลćยรĂบในĀนึ่งüĆน ใĀ้พิจćรณćช่üงเüลćพĆก ถ้ćมีเüลć
น้Ăยกü่ć 30 นćที ต้Ăงแข่งขĆนĂีก ใĀ้นĆกกีāćดื่มน้ ć เครื่Ăงดื่มเกลืĂแร่ Energy gel 
แต่ถ้ćมีเüลćมćกกü่ć 1 ชม. ใĀ้ทćนĂćĀćรü่ćงเล็กน้Ăย เช่น แซนüิชทูน่ć           
น้ ćดื่มเกลืĂแร่ ซ็Ăคโกแลต 

 
üĆนแข่งขĆน 

นĆกกีāćที่แข่งขĆนจบในüĆนเดียü ในüĆนแข่งขĆนจąรĆบปรąทćนĂćĀćรมื้ĂĀลĆกก่Ăนกćรแข่งขĆน 3 -4 ชม. 
เลืĂกĂćĀćรที่มีคćร์โบไăเดรตเป็นĀลĆก เช่น ข้ćü พćÿต้ć ขนมปัง แพนเค้ก น้ ćผลไม้ ผลไม้ โปรตีนปćนกลćง 
เลืĂกบริโภคไขมĆนต่ ć ใยĂćĀćรต่ ć รĆบปรąทćนแค่พĂรู้ÿึกĂ่ิมไม่มćกจนเกินไป เมื่Ăต้Ăงแข่งขĆนĀลćยรĂบ ขĂใĀ้
พิจćรณćช่üงเüลćพĆกก่Ăนจąแข่งขĆนต่Ăไป ถ้ćมีเüลćน้Ăยกü่ć 30 นćที ใĀ้ดื่มเครื่Ăงดื่มเกลืĂแร่ แลą Energy gel 
Ăćจเÿริมด้üยคćเฟĂีน แต่ถ้ćมีเüลć มćกกü่ć 30 นćที ĀรืĂ 1 ชม. ใĀ้รĆบปรąทćนĂćĀćรü่ćง จ ćพüก ผลไม้แĀ้ง 
กล้üยตćก ĂินทผćลĆม ขนมปังขćü แครกเกĂร์ น้ ć เครื่Ăงดื่มเกลืĂแร่ ถ้ćมีเüลćพĆก นćน 2-3 ชม. ใĀ้รĆบปรąทćน
แซนüิชทูน่ć ผลไม้ น้ ćผลไม้ ĀรืĂ ข้ćüกĆบไก่ĀรืĂปลć แต่ต้Ăงไม่มćกเกินไป   
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นĆกกีāćที่ต้Ăงแข่งĀลćยüĆน เช่น นĆกมüยÿćกลที่ต้ĂงชĆ่งน้ ćĀนĆกใĀ้Ăยู่ในรุ่นที่จąแข่งทุกครĆ้ง ÿิ่งที่ต้Ăง
ค ćนงึถึงโดยเÞพćąนĆกกีāćที่ต้Ăงลดน้ ćĀนĆก คืĂ 

1. ĀลĆงชĆ่งน้ ćĀนĆกตĆüผ่ćนแล้ü เริ่มรĆบปรąทćนĂćĀćร ถ้ćเป็นĂćĀćรĀลĆก รĆบปรąทćน 3-4 ชม.    
ก่Ăนแข่งน้ ćĀนĆกตĆüจąขึ้นได้ 2-4 กิโลกรĆม ในกีāćที่มีกćรÿุ่มชĆ่งน้ ćĀนĆกก่Ăนแข่ง ต้ĂงรąüĆงไม่ใĀ้น้ ćĀนĆกเกิน      
5 % ขĂงรุ่นที่จąแข่งขĆนด้üย  

2. นĆกกีāćที่ชนąใน Event แรก ĀลĆงแข่งขĆนต้ĂงรีบคุมĂćĀćรทĆนที เพ่ืĂลดน้ ćĀนĆกลงมćเล่นในรุ่น
เดิม พร้Ăมที่จąแข่งขĆนต่Ăไป โดยไม่รĆบปรąทćนน้ ćตćล ลดข้ćü แปŜง ขนมปัง นมÿด รĆบปรąทćนเนื้ĂÿĆตü์ได้   
ไม่รĆบปรąทćนเค็ม ดื่มเÞพćąน้ ćเปล่ć จิบน้ ćเกลืĂแร่ได้เÞพćąในช่üงฝึกซ้Ăม ทĆ้งนี้ขึ้นกĆบน้ ćĀนĆกตĆüที่เพ่ิมขึ้น
มćกน้Ăยเพียงใด มีเüลćนćนแค่ไĀนในกćรที่จąลดน้ ćĀนĆกลง เพ่ืĂใĀ้น้ ćĀนĆกตĆüผ่ćนในกćรแข่งขĆนครĆ้งต่Ăไป  
รąĀü่ćงแข่งขĆน 

นĆกกีāćปรąเภทต่Ăÿู้ในรąĀü่ćงกćรแข่งขĆน ช่üงพĆก 1 นćที เป็นช่üงเüลćที่นĆกกีāćจąดื่มน้ ćได้เล็กน้Ăย 
ĀรืĂไม่ดื่มน้ ćเลย แนąน ćใĀ้Ăมน้ ćที่ผÿมน้ ćตćลกลูโคÿที่มีคüćมเข้มข้น �.4-10 % Ăมไü้ในปćก 5-10 üินćที 
แล้üบ้üนทิ้ง    

ñลกćรท ćน้ ćĀนĆกตĆüต่Ăÿมรรëภćóทćงกćยแลąÿุขภćó 
กćรลดน้ ćĀนĆกตĆüĂย่ćงรüดเร็ü จąมีผลต่Ăÿมรรถภćพกćรใช้ĂĂกซิเจนลดลง แลąมีภćüąขćดน้ ć  

คüćมแข็งแรง แลąคüćมทนทćนขĂงกล้ćมเนื้Ăลดลง กćรýึกþćขĂง Viitasalo2 ในนĆกกีāćที่จ ćกĆดĂćĀćรแลą
น้ ć ĀรืĂจ ćกĆดĂćĀćรĂย่ćงเดียü ได้รĆบพลĆงงćนต่ ć �00 แคลĂรีต่ĂüĆน มีผลใĀ้คüćมแข็งแรงขĂงกล้ćมเนื้Ăลดลง 
เช่นเดียüกĆบกćรýึกþćขĂง Walberg-Rankin3 พบü่ć นĆกกีāćที่ลดน้ ćĀนĆก 3.3 กิโลกรĆมใน 10 üĆน ท ćใĀ้คüćม
แข็งแรงขĂงกล้ćมเนื้Ă Quadriceps แลą Biceps brachii ลดลง � %    

ผลเÿียต่Ăÿุขภćพจćกกćรท ćน้ ćĀนĆกตĆüใĀ้ลดลงĂย่ćงเร็ü ได้แก่ กćรเต้นขĂงĀĆüใจผิดปกติ กćรท ćงćน
ขĂงĀลĂดเลืĂดที่ไปเลี้ยงĀĆüใจผิดปกติ ภูมิต้ćนทćนขĂงร่ćงกćยลดลง คüćมĀนćแน่นขĂงกรąดูกลดลง        
กćรคüบคุมĂุณĀภูมิร่ćงกćยบกพร่Ăง คüćมจ ćถดถĂย Ăćรมณ์แปรปรüน รąบบกćรท ćงćนขĂงăĂร์โมนใน
ร่ćงกćยผิดปกติ กćรเจริญเติบโตĀยุดชąงĆก ขćดÿćรĂćĀćร เพ่ิมคüćมเÿี่ยงต่Ăกćรได้รĆบบćดเจ็บง่ćย เÿี่ยงต่Ă
กćรเกิดภćüąผิดปกติจćกกćรกิน แลąÿมรรถภćพทćงกćยลดลง ดĆงนĆ้นจึงมีคüćมจ ćเป็นในกćรใĀ้คüćมรู้กćรลด
น้ ćĀนĆกที่ถูกต้Ăง นĂกจćกนี้คüรมีกãเกณæ์ในกćรคüบคุมกćรท ćน้ ćĀนĆกตĆüขĂงนĆกกีāćไม่ใĀ้ใช้üิธีกćรที่เÿี่ยง
ĂĆนตรćยต่Ăชีüิต แลąคüรก ćĀนดน้ ćĀนĆกตĆüต่ ćÿุดที่นĆกกีāćคนนĆ้นคüรจąเป็น โดยเปรียบเทียบกĆบคüćมÿูง 
ปริมćณไขมĆนในร่ćงกćยที่ต่ ćÿุดในนĆกกีāćชćยที่คüรจąมีคืĂ � � แลą 12 % ในนĆกกีāćĀญิง 

üิธีคิดน้ ćĀนĆกตĆüต่ ćÿุดที่นĆกกีāćคüรจąเล่นในรุ่นใด ดĆงนี้ 
1. ปรąเมินเปĂร์เซ็นต์ไขมĆนในร่ćงกćย 
2. ĀćปริมćณไขมĆนในร่ćงกćยĀน่üยเป็นกิโลกรĆม 
3. Āćมüลไร้ไขมĆน Fat free mass ได้จćก น้ ćĀนĆกตĆü ลบ ไขมĆนในร่ćงกćย 
4. Āćน้ ćĀนĆกต่ ćÿุด (ท่ีนĆกกีāćชćยมีเปĂร์เซ็นต์ไขมĆน = 7
 ได้จćก มüลไร้ไขมĆน Āćร 0.�3  
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ตĆüĂย่ćง นĆกกีāćชćย มีน้ ćĀนĆกตĆü �3 กิโลกรĆม มีเปĂร์เซ็นต์ไขมĆน 11 % Āćน้ ćĀนĆกตĆüต่ ćÿุดที่
นĆกกีāćคนนีค้üรจąเล่นในรุ่นใด 

นĆกกีāćมีน้ ćĀนĆกตĆü �3 กก. เปĂร์เซ็นต์ไขมĆน 11 % จąมีไขมĆนในร่ćงกćย = �3 x11/100  
                    นĆกกีāćมีมüลไขมĆน                                       = 6.93 กิโลกรĆม 
         มüลไร้ไขมĆน                                               = 63 - 6.93 = 56.07 กิโลกรĆม 

น้ ćĀนĆกตĆüต่ ćÿุดที่นĆกกีāćคนนี้คüรเล่นในรุ่น           = 56.07/0.93 = 60.29 กิโลกรĆม   
ดĆงนĆ้น นĆกกีāćคนนี้จąลดน้ ćĀนĆกตĆüได้            �3 - �0.2�  = 2.7 กิโลกรĆม  

กรèีýċกþć กćรท ćน้ ćĀนĆกตĆü                       
นĆกกีāćมีคüćมÿูง 1�2 เซนติเมตร แต่มีคüćมจ ćเป็นต้Ăงท ćน้ ćĀนĆกตĆüใĀ้ได้ 44 กิโลกรĆม แลąมีเ üลć    

� ÿĆปดćĀ์ก่Ăนแข่ง นĆกกีāćที่มีคüćมÿูงขนćดนี้คüรจąมีน้ ćĀนĆกมćตรåćน 55-�� กิโลกรĆม Āćกต้Ăงมีน้ ćĀนĆกตĆü 
44 กิโลกรĆม จąมีดĆชนีมüลกćยเพียง 14.� กิโลกรĆม/เมตร2 ซึ่งน้Ăยมćก นĆกกีāćมีปรąÿบกćรณ์ลดน้ ćĀนĆกมć
ĀลćยครĆ้ง ด้üยกćรĂดน้ ć ในĀนึ่งüĆนได้ดื่มน้ ćเพียง 500 มล. เüลćซ้Ăมใÿ่เÿื้Ăข้ćงใน 3 ตĆü ภćยนĂกใÿ่เÿื้Ăยćง 
เüลćซ้Ăมจąไม่มีแรง แลąใช้üิธีĂดĂćĀćร คüบĂćĀćรเช้ć-กลćงüĆน ไม่รĆบปรąทćนĂćĀćรมื้Ăเย็น แต่รĆบปรąทćน
มĆนฝรĆ่งĂบกรĂบแลąโยเกิร์ตแทน ค ćนüณกćรบริโภคĂćĀćรทĆ้งüĆนได้ �00 แคลĂรี ใช้üิธีกćรแบบนี้ท ćใĀ้น้ ćĀนĆก
ลดลงจćก 52 กิโลกรĆม เĀลืĂ 4� กิโลกรĆมแล้üน้ ćĀนĆกตĆüคงที่ Ăยู่ที่ 4� กิโลกรĆม ปรąกĂบกĆบมีปัญĀćท้Ăงผูก 

แผนกćรคüบคุมน้ ćĀนĆกในแต่ลąÿĆปดćĀ์ ÿĆปดćĀ์แรก ท ćบĆนทึกĂćĀćรที่บริโภค ดูพùติกรรมกćร
บริโภคĂćĀćรที่นĆกกีāćชĂบแลąไม่ชĂบ เüลćที่รĆบปรąทćนĂćĀćร เüลćฝึกซ้Ăม กิจüĆตรปรąจ ćüĆน ÿุขลĆกþณą 
แลąปัญĀćที่เกิดกĆบนĆกกีāć   

ÿิ่งแรกคืĂ üĆดĂงค์ปรąกĂบร่ćงกćยขĂงนĆกกีāć เพ่ืĂปรąเมินปริมćณไขมĆนในร่ćงกćย น้ ćในร่ćงกćย 
มüลกล้ćมเนื้Ă แลąเจćąเลืĂดดูü่ćมีภćüąซีดĀรืĂไม่ ดูกćรท ćงćนขĂงตĆบ ไต ผลที่ได้พบü่ć นĆกกีāćมีไขมĆนใน
ร่ćงกćยĂยู่ �.5 กิโลกรĆม (ค่ćปกติคüรมี 11.�-1�.2 กิโลกรĆม
 เปĂร์เซ็นต์ไขมĆน 13.� % (ค่ćปกติคüรมี         
1�-2� %
 นĆกกีāćมีกล้ćมเนื้Ăลćยในร่ćงกćยĂยู่ 14.1 กิโลกรĆม (ค่ćปกติคüรมี 1�.2-21.0 กิโลกรĆม
 ร่ćงกćยมี
น้ ćค่Ăนข้ćงน้ĂยทĆ้งในเซลล์แลąนĂกเซลล์ เมื่ĂมćดูผลเลืĂดพบü่ć กćรท ćงćนขĂงไต รąดĆบ  BUN ค่Ăนข้ćงÿูง 
22 มก/ดล. (ค่ćปกติ �-1� มก/ดล.
 แลąค่ćครีเĂทีนีน 1.03 มก./ดล. (ค่ćปกติ 0.5-0.� มก./ดล.
 บ่งบĂกถึงไต
ท ćงćนĀนĆกจćกกćรขćดน้ ć กćรลดน้ ćĀนĆกโดยกćรจ ćกĆดน้ ćดื่มเป็นüิธีกćรที่ผิด จąใช้üิธีนี้ได้ก็ต่Ăเมื่ĂเĀลืĂเüลć 
1 üĆนจąชĆ่งน้ ćĀนĆกตĆü แต่น้ ćĀนĆกตĆüยĆงเกินĂยู่ 1-2 กิโลกรĆมเท่ćนĆ้น กćรจ ćกĆดน้ ćถึง � ÿĆปดćĀ์ จąท ćใĀ้         
กćรเผćผลćญในร่ćงกćยแปรปรüนได้ กćรจ ćกĆดน้ ćท ćใĀ้ไตท ćงćนĀนĆกแลąท้Ăงผูก จึงต้ĂงปรĆบใĀ้ดื่มน้ ć       
Ăย่ćงน้Ăย 1.5 ลิตรต่ĂüĆน ปรĆบใĀ้รĆบปรąทćนĂćĀćรมื้Ăเช้ć กลćงüĆน แลąเย็น บริโภคผĆกÿด ผĆกต้ม แลąยĆงคง
จĆดเมนูĂćĀćรใĀ้ �00 แคลĂรีไü้แต่ใĀ้บริโภคĂćĀćรแคลĂรีต่ ć เพ่ืĂไม่ใĀ้รู้ÿึกü่ćต้ĂงĂดĂćĀćร ใĀ้ท้ĂงĂ่ิม แลą
แก้ปัญĀćท้Ăงผูกโดยกćรเพ่ิมลูกพรุน น้ ćลูกพรุน แลąกćรใช้ยćÿüนเป็นครĆ้งครćü เริ่มใĀ้üิตćมินรüม เกลืĂแร่ 
เพ่ิมüิตćมินซีในรูปเยลลี่ เมื่Ăผ่ćนไป 1 ÿĆปดćĀ์ เจćąเลืĂดซ้ ćเพ่ืĂดูรąดĆบ BUN แลąครีเĂทีนีน พบü่ćกลĆบÿู่
รąดĆบปกติ น้ ćĀนĆกตĆüยĆงคงĂยู่รąĀü่ćง 4�-4� กิโลกรĆม เริ่มแก้ปัญĀćท้Ăงผูกได้ในช่üงนี้ üćงแผนใĀ้น้ ćĀนĆกตĆü
ลดลงÿĆปดćĀ์ลą 0.5 กิโลกรĆม ซึ่งเป็นเรื่Ăงค่Ăนข้ćงยćกÿ ćĀรĆบนĆกกีāćที่มีน้ ćĀนĆกตĆüน้ĂยĂยู่แล้ü üćงแผนใĀ้
นĆกกีāćได้รĆบĂćĀćรปรąจ ćüĆน �00-�00 แคลĂรี ปรĆบใช้แนüทćงขĂง Zone diet คงลดปริมćณคćร์โบไăเดรต 
ใĀ้โปรตีนคุณภćพ จ ćกĆดไขมĆน เลืĂกĂćĀćรที่นĆกกีāćชĂบรÿชćติ โดยจĆดใĀ้มีÿćรĂćĀćรคćร์โบไăเดรตใน       
มื้Ăเช้ć ÿ่üนมื้ĂกลćงüĆน แลąเย็นจąลดปริมćณคćร์โบไăเดรตใĀ้ต่ ć แต่ต้ĂงรąüĆงภćüąน้ ćตćลในเลืĂดต่ ćรąĀü่ćง
กćรฝึกซ้Ăม ซึ่งต้Ăงมีผู้ดูแลตลĂดทĆ้งüĆน ใĀ้üิตćมินรüม เกลืĂแร่ตลĂดกćรคุมน้ ćĀนĆกตĆü ซึ่งท ćใĀ้น้ ćĀนĆกตĆü
ลดลงได้จćก 4� กิโลกรĆม เĀลืĂ 4� กิโลกรĆม โดยที่นĆกกีāćรู้ÿึกü่ćยĆงมีแรงฝึกซ้Ăมได้ ไม่เĀมืĂนกĆบกćรลด
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น้ ćĀนĆกครĆ้งก่Ăน ė แต่กćรลดน้ ćĀนĆกตĆüจćก 4� กิโลกรĆม ใĀ้เĀลืĂ 44 กิโลกรĆม ยćกมćก จึงปรĆบเปŜćĀมćยลง
ใĀ้ในช่üง 2 ÿĆปดćĀ์ที่เĀลืĂ Ăย่ćงน้Ăยต้Ăงได้ 44.5-44.� กิโลกรĆม ก่Ăนเดินทćงไปแข่งขĆนเพรćąมĆ่นใจü่ćในช่üง
ที่Ăยู่ต่ćงปรąเทý 3-4 üĆนก่Ăนกćรแข่งขĆนน่ćจąท ćน้ ćĀนĆกได้ ซึ่งก็เป็นดĆงที่üćงแผนไü้ นĆกกีāćมีน้ ćĀนĆกตĆü     
ต่ ćกü่ćรุ่น 3-4 ขีด ในüĆนชĆ่งน้ ćĀนĆกตĆü ตĂนเช้ćนĆกกีāćยĆงรĆบปรąทćนĂćĀćรเช้ć มีขนมปังกĆบโยเกริĝต แต่
น้ ćĀนĆกตĆüก็ยĆงต่ ćกü่ćรุ่นที่จąแข่ง ท ćใĀ้นĆกกีāćรู้ÿึกดีที่ไม่ต้Ăงจ ćกĆดน้ ćดื่มก่ĂนชĆ่งน้ ćĀนĆกตĆü เมื่Ăผ่ćนกćรชĆ่ง
น้ ćĀนĆกตĆüแล้ü ต้Ăงท ćใĀ้ร่ćงกćยฟ้ืนตĆüได้เร็üที่ÿุดในเüลć 24 ชĆ่üโมงก่Ăนแข่งขĆน ĀลĆงจćกที่นĆกกีāćได้    
รĆบปรąทćนĂćĀćรตćมที่ชĂบแล้ü น้ ćĀนĆกตĆüเพ่ิมขึ้น 3 กิโลกรĆม ในüĆนแข่งขĆน นĆกกีāćรู้ÿึกมีแรงตลĂดกćร
แข่งขĆน ทĆ้ง 4 รĂบ ไม่Āมดแรงง่ćย ė ท ćใĀ้คü้ćชĆยชนąได้ในที่ÿุด จćกปรąÿบกćรณ์ครĆ้งนี้ พĂจąเÿนĂแนąเป็น
แนüทćงใĀ้ผู้เกี่ยüข้Ăงในüงกćรกีāćที่ดูแลนĆกกีāćที่ต้Ăงท ćน้ ćĀนĆกตĆü ได้ปฏิบĆติตćมดĆงนี้  

1. กćรเลืĂกน้ ćĀนĆกตĆüใĀ้นĆกกีāćแข่งขĆน คüรĂยู่ในรุ่นที่ต่ ćกü่ćน้ ćĀนĆกมćตรåćนไม่มćกนĆก ไม่คüร
ใĀ้มีดĆชนีมüลกćยต่ ćกü่ć 1�.00 กิโลกรĆม/เมตร2 แลąแผนกćรแข่งขĆนÿ ćĀรĆบนĆกกีāćที่ต้Ăงท ćน้ ćĀนĆกตĆüไม่คüร
มćกกü่ćปŘลą 2 ครĆ้ง โดยเÞพćąเยćüชนจąต้Ăงค ćนึงถึงผลเÿียที่จąเกิดต่Ăร่ćงกćยในรąยąยćüด้üย เช่น      
ภćüąกรąดูกพรุน กćรเจริญเติบโตĀยุดชąงĆก แลąในผู้ĀญิงĂćจมีภćüąปรąจ ćเดืĂนมćไม่ปกติ  ในบćงกรณีที่
ก ćĀนดใĀ้นĆกกีāćมีน้ ćĀนĆกตĆüก่Ăนแข่งในรุ่นไม่เกิน 1-4 กิโลกรĆม ซึ่งจąÿćมćรถลดน้ ćĀนĆกตĆüได้ในช่üงใกล้แข่ง 
1-2 ÿĆปดćĀ์นĆ้น ต้Ăงค ćนึงถึงน้ ćĀนĆกตĆüมćตรåćน ปริมćณน้ ćในร่ćงกćย ปริมćณไขมĆนในร่ćงกćย พùติกรรม
กćรบริโภค ปรąÿบกćรณ์กćรท ćน้ ćĀนĆกตĆüขĂงนĆกกีāć ไม่แนąน ćกćรĂดĂćĀćร งดน้ ćดื่ม กćรใช้                  
ยćขĆบปัÿÿćüą ใช้ยćรąบćย ĀรืĂกินยćลดน้ ćĀนĆก มćใช้กĆบนĆกกีāć  

2. มีแผนกćรลดน้ ćĀนĆกตĆüในนĆกกีāćที่ชĆดเจน เริ่มจćกกćรซĆกปรąüĆติกćรบริโภคĂćĀćร กćรüĆด
Ăงค์ปรąกĂบร่ćงกćย กćรตรüจร่ćงกćย กćรตรüจเลืĂดทćงชีüเคมี กćรก ćĀนดแผนลดน้ ćĀนĆกในแต่ลąÿĆปดćĀ์ 
กćรปล่ĂยใĀ้กćรลดน้ ćĀนĆกตĆüเป็นภćรąขĂงนĆกกีāćแต่ฝśćยเดียüโดยไม่มีกćรช่üยเĀลืĂใด ė จąเพ่ิม
คüćมเครียดใĀ้แก่นĆกกีāć ซึ่งÿ่งผลถึงปรąÿิทธิภćพขĂงกćรฝึกซ้Ăมได้  

3. กćรน ćแผนกćรบริโภคไปใช้ คüรได้รĆบกćรดูแลติดตćมใĀ้เป็นไปตćมเมนูที่ก ćĀนด มีผู้ดูแล
ช่üยเĀลืĂนĆกกีāćที่ลดน้ ćĀนĆกตĆü เพรćąนĆกกีāćที่ลดน้ ćĀนĆกตĆüยĆงต้Ăงฝึกซ้Ăมร่üมกĆบนĆกกีāćĂ่ืน ė แต่มีคüćม
เÿี่ยงที่จąได้รĆบบćดเจ็บมćกกü่ćนĆกกีāćที่ไม่ต้Ăงลดน้ ćĀนĆกตĆüเนื่ĂงจćกรąดĆบน้ ćตćลในเลืĂดจąลดต่ ćลงได้ง่ćย  
ซึ่งจąÿ่งผลใĀ้นĆกกีāćมึนýีรþą กćรตĆดÿินใจผิดพลćด มีĂćกćรคล้ćยเป็นลมได้ บćงครĆ้งในนĆกกีāćที่เลืĂกใช้
üิธีกćรĂดน้ ćดื่ม ใÿ่เÿื้Ăยćง จąเÿี่ยงต่Ăกćรเกิดตąคริüในขณąฝึกซ้Ăมได้ง่ćย ซึ่งผู้ดูแลคüรปŜĂงกĆนมิใĀ้Ăćกćร
เĀล่ćนี้เกิดข้ึน 

4. คüรมีกćรปรąเมินผลด ćเนินกćรคüบคุมคุมน้ ćĀนĆกตĆüในแต่ลąÿĆปดćĀ์ในรćยบุคคลเพ่ืĂทรćบถึง
ปัญĀć Ăุปÿรรค เพ่ืĂจąได้Āćแนüทćงแก้ไขได้ทĆนก่Ăนกćรแข่งขĆน กćรปล่ĂยใĀ้นĆกกีāćมีน้ ćĀนĆกตĆüเกินในรุ่นที่
จąแข่งขĆนมćกกü่ć 4 กิโลกรĆม แลąมีเüลćที่จąลดน้ ćĀนĆกตĆüน้Ăยกü่ć 1 ÿĆปดćĀ์ เป็นคüćมเÿี่ยงต่ĂÿุขภćพขĂง
นĆกกีāćเĂง แลąจąÿร้ćงปัญĀćกćรฟ้ืนÿภćพร่ćงกćยก่Ăนกćรแข่งขĆน  

5. กćรเÿริมüิตćมินแลąเกลืĂแร่ โดยเÞพćąüิตćมินซี üิตćมินบีรüม แคลเซียม เĀล็ก แมกนีเซียม มี
คüćมจ ćเป็นในนĆกกีāćที่ต้Ăงลดน้ ćĀนĆกตĆüใĀ้ได้ในรุ่นที่ต้Ăงกćรแข่งขĆน üิตćมิน เกลืĂแร่เป็นÿćรĂćĀćรที่
ร่ćงกćยต้Ăงกćร ร่ćงกćยไม่ÿćมćรถÿร้ćงขึ้นเĂงได้ จ ćเป็นต้Ăงได้รĆบจćกĂćĀćร กćรลดน้ ćĀนĆกตĆüโดยกćร
คüบคุมĂćĀćรที่บริโภคเป็นรąยąเüลćนćน จąเÿี่ยงต่ĂกćรขćดĀรืĂมีภćüąพร่Ăงüิตćมิน ĀรืĂเกลืĂแร่นĆ้น ė ได้ 
ÿ่งผลใĀ้กćรเผćผลćญÿćรĂćĀćรที่จąได้รĆบในช่üงชĆ่งน้ ćĀนĆกตĆüผ่ćนแล้üมีปัญĀć ท ćใĀ้กćรÿąÿมไกลโคเจน
เป็นไปĂย่ćงไม่มีปรąÿิทธิภćพ ÿ่งผลใĀ้กćรฟ้ืนÿภćพร่ćงกćยไม่ดีพĂซึ่งจąÿ่งผลกรąทบต่Ăผลกćรแข่งขĆนได้ ถ้ć
เป็นไปได้คüรมีกćรตรüจรąดĆบüิตćมิน แร่ธćตุแต่ลąตĆü ก่ĂนแลąĀลĆงกćรเÿริม 
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Ķ...นĆกกีāćที่ดีนĂกจćกต้ĂงมีกćรแÿดงทĆ้งในทćงกćยในทćงÿมĂง  
คืĂใช้คüćมคิดแลąüิทยćกćรแล้ü ก็ต้Ăงมีจติใจเป็นนĆกกีāć  

ĂĆนนี้จąท ćใĀ้มีชĆยเĀมืĂนกĆน ถ้ćแÿดงตนเป็นคนที่มีจิตใจเป็นนĆกกีāć  
จąท ćใĀ้ใจเย็นขึ้น เกิดเรื่ĂงĂąไรก็ÿćมćรถที่จąแก้ปัญĀćได้...ķ 

คüćมตĂนĀนึ่ง ในพรąบรมรćโชüćท 
พรąรćชทćนแก่คณąกรรมกćรจĆดกćรแข่งขĆนฟุตบĂล ÿ.ÿ.มĀćกุýล 

ณ พรąต ćĀนĆกจิตรลดćรโĀåćน üĆนที่ 2� กĆนยćยน 2512 
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ชีüกลýćÿตรŤกćรกีāć 
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Ķ...กćรรĆกþćคüćมÿมบูรณ์แข็งแรง เป็นปัจจĆยขĂงเýรþåกิจที่ดีแลąÿĆงคม 
ที่มĆ่นคง เพรćąร่ćงกćยที่แข็งแรงจąĂ ćนüยผล ใĀ้ÿุขภćพจิตใจÿมบูรณ์ 
แลąเมื่Ăมีÿุขภćพÿมบูรณ์ ดีพร้ĂมทĆ้งร่ćงกćยแลąจิตใจแล้ü ย่Ăมมีก ćลĆง 
ท ćปรąโยชน์ ÿร้ćงÿรรค์เýรþåกิจแลąÿĆงคมขĂงบ้ćนเมืĂงได้เต็มที่...ķ 

คüćมตĂนĀนึ่ง ในพรąบรมรćโชüćท 
ในพิธีพรąรćชทćนปริญญćบĆตรขĂงมĀćüิทยćลĆยมĀิดล 

ณ ĂćคćรใĀม่ ÿüนĂĆมพร üĆนที่ 22 ตุลćคม 2522 
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เนื้ĂĀćชีüกลýćÿตร์กćรกีāćในที่นี้กล่ćüถึงพ้ืนåćนทćงกลýćÿตร์ที่ได้น ćมćใช้ในกćรýึกþćüิเครćąĀ์

นĆกกีāćปรąเภทต่ćง ė โดยÿĂดแทรกปรąÿบกćรณ์ท่ีได้ท ćกćรýึกþćแลąüิจĆยน ćมćเป็นตĆüĂย่ćงเพ่ืĂใĀ้มีคüćม
เข้ćใจมćกข้ึน แลąÿćมćรถน ćมćใช้เป็นตĆüĂย่ćงในกีāćปรąเภทĂ่ืน ė ได ้
ชีüกลýćÿตรŤ Āมćยëċง 

กćรýึกþćที่เกี่ยüกĆบฟŗÿิกÿ์แขนงกลýćÿตร์ แลąกćรท ćงćนขĂงกล้ćมเนื้Ă แลąกรąดูก แรงภćยนĂก 
แลąแรงภćยใน ที่ท ćกĆบร่ćงกćยมนุþย์ แลąüĆตถุโดยผลที่เกิดขึ้นจćกแรงนี้จąท ćใĀ้เกิดกćรเปลี่ยนแปลงกćร
เคลื่ĂนไĀü   
óื้นåćนกćรเคลื่ĂนĕĀüทćงกลýćÿตรŤ 

กćรýึกþćกćรเปลี่ยนแปลงกćรเคลื่ĂนไĀüทćงชีüกลýćÿตร์ที่จąน ćมćüิเครćąĀ์กćรเคลื่ĂนไĀüได้     
แบ่งได้ เป็น 3 รูปแบบ คืĂ 

1. คิเนเมติกÿ์ (Kinematics
 Āมćยถึง กćรýึกþćüิเครćąĀ์เรื่Ăงท่ćทćงกćรเคลื่ĂนไĀüเชิงเÿ้นตรง 
เชิงมุม เพื่Ăได้ข้Ăมูลด้ćน คüćมเร็ü คüćมเร่ง แต่ไม่เก่ียüข้ĂงกĆบแรงที่ท ćใĀ้เกิดเคลื่ĂนไĀü 

2. คิเนติกÿ์ (Kinetics 
 กćรýึกþćüิเครćąĀ์เรื่ĂงขĂงแรงที่ท ćใĀ้เกิดกćรเคลื่ĂนไĀü เช่น แรงภćยใน 
แรงภćยนĂก แรงดึงดูดขĂงโลก เป็นต้น 

3. ĂีเลคโตรไมโĂกรćฟฟŘ (Electromyography: EMG) กćรýึกþćüิเครćąĀ์เรื่ĂงขĂงกรąแÿปรąÿćท   
ที่ÿĆ่งกćรต่ĂมćยĆงกล้ćมเนื้Ăกลุ่มที่เป็นเปŜćĀมćยใĀ้เคลื่ĂนไĀü 
ปรąเภทขĂงกćรเคลื่Ăนที่ 	Forms of Motion
 

กćรเคลื่ĂนไĀüมีลĆกþณąต่ćง ė กĆนĀลćยปรąเภท Ăธิบćยได้ 4 ลĆกþณą  
1. กćรเคลื่Ăนที่แบบเป็นเÿ้นตรง (Linear Motion)  
2.กćรเคลื่Ăนที่แบบเป็นเÿ้นโค้ง ĀรืĂ เชิงมุม (Angular Motion)  
3.กćรเคลื่Ăนที่แบบĀมุนรĂบแกน (Rotation Motion) 
4. กćรเคลื่Ăนที่แบบผÿมผÿćน (General Motion) โดยผÿมผÿćนกĆนรąĀü่ćงกćรเคลื่Ăนที่แบบเป็น

เÿ้นตรงแลąเชิงมุม    
1� กćรเคลื่Ăนที่เปŨนเÿ้นตรง 	Linear Motion
 

กćรเคลื่Ăนที่เป็นเÿ้นตรงเกิดขึ้นเมื่ĂüĆตถุĀรืĂร่ćงกćยเคลื่Ăนที่โดยทุกÿ่üนขĂงüĆตถุĀรืĂร่ćงกćย 
เดินทćงไปเป็นรąยąท่ีเท่ćกĆน แลąในเÿ้นทćงเดียüกĆน โดยมีรąยąเüลćเท่ćกĆน แลąในขณąที่เคลื่Ăนที่ เÿ้นตรงนี้
คงรąยąคüćมยćü เท่ćกĆนแลąขนćนกĆบต ćแĀน่งแรกท่ีĂยู่ เช่น กćรเตąลูกบĂลด้üยข้ćงเท้ćด้ćนในÿ่งไปตรง ė  
�� กćรเคลื่Ăนที่แบบเชĉงมุมĀรืĂเÿ้นēค้ง 	Angular Motion
 

เป็นกćรเคลื่Ăนที่แบบüĆตถุĀรืĂร่ćงกćยเคลื่ĂนĀรืĂเปลี่ยนต ćแĀน่งรĂบ ė เÿ้นโค้ง เช่น กćรüิ่งเข้ćโค้ง 
กćรแกü่งแขน กćรถีบจĆกรยćน เป็นต้น 
�� กćรเคลื่Ăนที่แบบĀมุนรĂบแกน 	Rotation Motion
  

เป็นกćรเคลื่Ăนที่แบบüĆตถุĀรืĂร่ćงกćยเคลื่ĂนĀรืĂเปลี่ยนต ćแĀน่งรĂบ ė แกนตĆüเĂง เช่น กćรยืน
ĀมุนรĂบตĆüเĂง แกนคืĂกรąดูกÿĆนĀลĆง กćรĀมุนขĂงลูกกลม ė รĂบจุดýูนย์กลćงขĂงมĆนเĂง เป็นต้น 

ชีüกลýćÿตรŤกćรกีāć 	Sports Biomechanics
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�� กćรเคลื่Ăนที่แบบñÿมñÿćน 	General Motion
 
ในด้ćนเทคนิคเชิงกีāć กćรเคลื่Ăนที่ลĆกþณąนี้จąพบมćกที่ÿุด กćรเคลื่Ăนที่แบบผÿมผÿćน ซึ่งมีทĆ้ง   

กćรĀมุน แลąกćรเคลื่Ăนเป็นเÿ้นตรง  
 
กćรเคลื่Ăนที่ขĂงร่ćงกćยแลąüĆตëุในเชĉงกลýćÿตรŤมีĀลćยรูปแบบ 

ตĆüĂย่ćง กćรýċกþć กีāćüĂลเลยŤบĂล  
ในกีāćüĂลเลย์บĂล กćรเคลื่Ăนที่เชิงเÿ้นตรง แลąเชิงมุม (Linear and Angular motion) พบเĀ็นได้

ทĆ่üไป เช่น กćรเคลื่Ăนที่ขĂงลูกบĂลที่พุ่งไปตรง ė จćกกćรตบ ตี ĀรืĂ มืĂกรąทบกĆบลูกบĂล โดยแรงที่ตีถูก
ÿ่งผ่ćนจุดกึ่งกลćง ĀรืĂจุดýูนย์กลćงขĂงลูกบĂล ท ćใĀ้ลูกเคลื่Ăนที่เป็นเÿ้นตรง ซึ่งลูกบĂลจąมีคüćมเร็üมćก 
ÿ่üนกćรเคลื่Ăนที่แบบเชิงมุมนĆ้นมืĂจąกรąทบกĆบลูกบĂลโดยแรงที่ตีไม่ได้ผ่ćนจุดกึ่งกลćงลูกบĂล จึงท ćใĀ้       
ลูกบĂลเกิดกćรĀมุน ĀรืĂในร่ćงกćยคนเรćกćรเคลื่Ăนที่เชิงมุม จąพบเĀ็นได้จćกกćรตี ตบโดยมีกćรĀĆกข้ĂมืĂ   

Linear motion 

 

 
(https://creativecommons.org/licenses/) 

 
เรćÿćมćรถüĆดผลจćกกćรเคลื่Ăนที่แบบเÿ้นตรงนี้ได้จćก 

ค่ćĂĆตรćคüćมเร็ü (Linear velocity) = รąยąทćงกćรเคลื่Ăนที่แนüเÿ้นตรง/เüลćที่ใช้ในกćรเคลื่Ăนที่ 
ซึ่งมีÿูตร velocity = d/t มีĀน่üยเป็น เมตร/üินćที   
จćกกćรýึกþćüิจĆยในนĆกกีāćüĂลเลย์บĂลทีมĀญิงไทย พบü่ćนĆกกีāćüĂลเลย์บĂลที่มีĂĆตรćคüćมเร็ü

ขĂงข้ĂมืĂในเชิงเÿ้นตรงขณąที่มืĂกรąทบบĂล มćกท่ีÿุดจćกกćรกรąโดดเÿิร์ฟ คืĂ ĂรĂุมć 13.25 เมตร/üินćที 
(ýิริรĆตน์ แลąคณą, 2555) เมื่ĂเปรียบเทียบกĆบกćรýึกþćขĂง Coleman ในปŘ ค.ý 2005 ซึ่งท ćกćรýึกþć      
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ในนĆกกีāćมĀćüิทยćลĆยชćย ปรąเทýĂĆงกùþ พบü่ćมีค่ćĂĆตรćคüćมเร็üขĂงข้ĂมืĂในเชิงเÿ้นตรงขณąที่มืĂ
กรąทบบĂล โดยเÞลี่ย 16.1 เมตรต่Ăüินćที (Coleman, 2005) นĂกจćกนี้จćกกćรýึกþćกćรกรąโดดเÿิร์ฟ   
ขĂงĂรĂุมć ยĆงพบĂีกü่ćĂĆตรćคüćมเร็üในเชิงเÿ้นตรงขณąที่มืĂกรąทบบĂลที่มีค่ćÿูงÿุด คืĂ นิ้üมืĂ 16.32 
เมตร/üินćที แลąข้ĂýĂก 6.12 เมตร/üินćที แต่เป็นที่ทรćบกĆนดีĂยู่แล้üü่ćกćรเคลื่ĂนไĀüขĂงรยćงค์ÿ่üนบน
ขĂงร่ćงกćย มีกćรถ่ćยโยงกćรÿ่งแรง จćกÿ่üนล่ćงขĂงร่ćงกćยไล่ขึ้นมćตćมล ćดĆบ จćกข้Ăเท้ć ข้Ăเข่ć แลą     
ข้Ăÿąโพก ÿ่งต่ĂมćยĆงÿ่üนบนขĂงร่ćงกćย Āน้ćĂก ข้ĂไĀล่ ข้ĂýĂก ข้ĂมืĂ แลąข้Ăนิ้üมืĂ แต่คüćมÿ ćคĆญÿูงÿุด
ในขณąที่มืĂกรąทบบĂลนĆ้นคืĂ คüćมเร็üขĂงข้ĂýĂก เนื่ĂงจćกมีงćนüิจĆยในนĆกกีāćชĆ้นเลิýพบü่ćÿ่üนใĀญ่ ถ้ć
ไม่นĆบข้ĂมืĂ แลąข้Ăนิ้üมืĂแล้ü ข้ĂýĂกจąมีĂĆตรćคüćมเร็üเชิงเÿ้นตรงแลąโค้งÿูงÿุดเมื่ĂกรąทบบĂล 

 

 
กćรกรąโดดเÿิร์ฟขĂงนĆกกีāćüĂลเลย์บĂลĀญิงทีมชćติไทย (ýิริรĆตน์ ĀิรĆญรĆตน์ แลąคณą.2558) 

ในกćรเคลื่ĂนไĀüเชิงมุม พบเĀ็นได้ชĆดเจนเมื่ĂĂุ้งมืĂกรąทบบĂลแบบĂิÿรąด้üยกćรเĀยียดข้ĂýĂกĂĂก 
กćรปล่ĂยใĀ้มืĂเคลื่ĂนไĀüแบบĂิÿรąจąเป็นกćรเพ่ิมปรąÿิทธิภćพขĂงแรงที่กรąท ćต่ĂลูกบĂลเช่นเดียüกĆนกĆบ
เป็นกćรเพ่ิมช่üงกü้ćงขĂงกćรเคลื่ĂนไĀüขĂงข้ĂมืĂท ćใĀ้เกิดพลĆงในกćรตี มืĂที่กรąทบกĆบลูกบĂลโดยตรงจąมี
นิ้üมืĂเĀยียดĂĂกแลąมืĂต้ĂงĂยู่ เĀนืĂลูกในขณąกรąทบลูก เพ่ืĂÿร้ćงแรงในกćรĀมุนแบบท็Ăปÿปŗน 
ตĆüĂย่ćงเช่น ในปŘ ค.ý. 2012 ýิริรĆตน์แลąคณą (2555) ýึกþćคิเนเมติกขĂงกćรเÿิร์ฟในนĆกกีāćüĂลเลย์บĂล
Āญิงไทยพบü่ć นĆกกีāćที่มีĂĆตรćคüćมเร็üขĂงข้ĂมืĂในเชิงมุมขณąเÿิร์ฟ คืĂ ปลื้มจิตร 397.5 Ăงýćต่Ăüินćที 
แลąที่ข้ĂýĂก คืĂ ĂรĂุมć 1,186 Ăงýćต่Ăüินćที ซึ่งเมื่ĂเปรียบเทียบกĆบกćรýึกþćขĂง Coleman ในปŘ        
ค.ý 2005 พบü่ćนĆกกีāćมĀćüิทยćลĆยชćยขĂงĂĆงกùþ มีค่ćĂĆตรćคüćมเร็üขĂงข้ĂýĂกในเชิงมุมขณąที่มืĂ
กรąทบบĂล โดยเÞลี่ย 1,363 Ăงýćต่Ăüินćที (Coleman, 2005) ซึ่งเรćÿćมćรถüĆดผลจćกกćรเคลื่Ăนที่แบบ
เชิงมุมนี้ได้โดยใช้ÿูตรทćงกลýćÿตร์ 



 110 

จćกÿูตร ค่ćĂĆตรćคüćมเร็üเชĉงมุม (Angular velocity) = รąยąทćงกćรเคลื่Ăนที่แนüēค้ง/เüลćที่
ใช้ในกćรเคลื่Ăนที่ มีĀน่üยเป็น Ăงýć/üินćที 
แรง (Force) 

แรง เป็นปริมćณทćงฟŗÿิกÿ์ที่ท ćใĀ้üĆตถุĀรืĂร่ćงกćยมีคüćมเร็ü แรงเกิดจćกมüลขĂงร่ćงกćยĀรืĂüĆตถุ
คูณกĆบคüćมเร่งที่กรąท ćต่Ăร่ćงกćย เช่น แรงในแนüดิ่งขĂงร่ćงกćย เกิดจćกมüลขĂงร่ćงกćยที่ถูกแรงดึงดูดขĂง
โลกกรąท ć F = mg (g คืĂ gravity มีค่ć= �.� เมตร/üินćที²) มีĀน่üยทćงฟŗÿิกÿ์เป็น นิüตĆน (1 นิüตĆน คืĂ 1 
กก.เมตร/üินćที²) 

ดĆงนĆ้นĂงค์ปรąกĂบที่ท ćใĀ้เกิดแรงปรąกĂบด้üย 
1� จุéที่แรงกรąท ć (Point of application) เช่น กćรตีที่กลćงลูกüĂลเลย์บĂลในท่ćโฟลตเÿิร์ฟ 
�� ทĉýทćงขĂงแรง (Direction) ซึ่งรüมถึงเÿ้นทćงกćรเดินทćงขĂงแรง แลąคüćมรู้ÿึกที่แรงมć

กรąท ć เช่น เมื่Ăตีที่กลćงลูกüĂลเลย์บĂลในท่ćโฟลตเÿิร์ฟ แรงจąเดินทćงผ่ćนจุดýูนย์กลćงลูกบĂล ท ćใĀ้     
ลูกบĂลเดินทćงไปในĂćกćýแบบเÿ้นตรง นĂกจćกü่ćĀćกมีแรงดĆนĂćกćýในทิýทćงตรงกĆนข้ćมÿüนทćงมć     
จąท ćใĀ้ลูกÿ่ćย ไม่นิ่ง ซึ่งนĆกกีāćคćดเดćผลกćรเÿิร์ฟไม่ได้ 

�� ขนćéขĂงแรง (Magnitude) ขนćดขĂงแรงคืĂ น้ ćĀนĆกขĂงมüลขĂงกล้ćมเนื้Ăที่ĀดตĆüĂĂกแรง 
เช่น มีขนćด 5 กิโลกรĆม 
มüลÿćร (Mass) 

มüลÿćร Āมćยถึง ปริมćณที่บĂกคุณÿมบĆติขĂงüĆตถุที่ต้ćนทćนกćรเปลี่ยนแปลงกćรเคลื่Ăนที่มüลขĂง
ร่ćงกćยĀรืĂüĆตถุมีĀน่üยเป็นกิโลกรĆม เช่น มüลที่ถูกโลกดึงดูดร่ćงกćยไü้จąเรียกเป็นน้ ćĀนĆก Āน่üยเป็นนิüตĆน 
เช่น นćยÿมชćย มีมüล 58 กิโลกรĆม ĀรืĂ มีน้ ćĀนĆก 568.4 นิüตĆน (58 กก.คูณ �.� เมตร/üินćที2 = 568.4 นิüตĆน) 

จćกÿูตร    W �  mag (58 กก.คูณ �.� เมตร/üินćที2 = 568.4 นิüตĆน )  

กćรเปลี่ยนแปลงรąยąทćง (Displacement) แลąรąยąทćง (Distance) 
Displacement Āมćยถึง กćรเปลี่ยนแปลงรąยąทćงที่เป็นเÿ้นตรงเÿมĂ เช่น ถ้ćเริ่มüิ่งจćกจุดเริ่มต้น

ขĂงลู่üิ่งรĂบÿนćมฟุตบĂลจนกรąทĆ่งครบรĂบ จąมีรąยąทćงเท่ćกĆบ 400 เมตร แต่ displacement จąเท่ćกĆบ
รąยąทćงท่ีลćกเป็นเÿ้นตรงจćกมุมĀนึ่งไปĂีกมุมĀนึ่งในทิýทćงตรงกĆนข้ćม ĀรืĂเรียกü่ć ลćกเÿ้นทแยงมุม 

Distance Āมćยถึง รąยąทćงท่ีเคลื่Ăนที่ไปทĆ้งĀมด เช่น รĂบÿนćมฟุตบĂลมีรąยąทćง 400 เมตร 
งćน (Work) 

งćน Āมćยถึง ผลคูณขĂงแรงแลąรąยąทćง เช่น นćยÿมชćย มีมüล 5� กก ĀรืĂ แรง 5��.4 นิüตĆน 
เดินจćกที่Āนึ่งไปĂีกที่Āนึ่งเป็นรąยąทćง 400 เมตร แÿดงü่ć นćยÿมชćย ท ćงćนไปได้ 5��.4 คูณ 400 = 
227,360 นิüตĆน.เมตร (จูล) 

จćกÿูตร    งćน W � แรง F x รąยąทćง d (W = Fd) 
แบ่งงćนĂĂกเป็น 2 ลĆกþณąคืĂ งćนที่มีค่ćเป็นทćงบüก (Positive work
 แลąงćนที่มีค่ćเป็นทćงลบ 
(Negative work
  

งานทางบüก (Positive work) Āมćยถึงงćนที่ต้ĂงĂĂกแรงต้ćนทćนกĆบแรงดึงดูดขĂงโลก เช่น        
กćรยกดĆมเบลขึ้น (Bicep curl
 จąใช้กล้ćมเนื้Ăต้นแขน Bicep ท ćงćนในลĆกþณąĀดตĆüเข้ćĀćกĆน (Concentric 
contraction
 แลąได้งćนคืĂ ยกขĂงขึ้น 
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งานทางúบ (Negative work) Āมćยถึงงćนที่ต้ĂงĂĂกแรงไปในทิýทćงตćมแรงดึงดูดขĂงโลก เช่น 
กćรüćงดĆมเบลลงมćจćกกćรยกข้ึน ในขณąที่จąต้Ăงเกร็งกล้ćมเนื้Ăต้นแขนขณąที่üćงลงตćมแรงดึงดูดขĂงโลก 
กล้ćมเนื้Ăท ćงćนในลĆกþณąยืดตĆüĂĂก แต่ต้Ăงเกร็งกล้ćมเนื้Ă (Eccentric contraction 
 เพ่ืĂปŜĂงกĆนกćรถูก
ÞุดลงตćมแรงดึงดูดขĂงโลก จึงเรียกü่ćเกิดกćรเÿียเปรียบขĂงงćน ดĆงนĆ้นนĆกกีāćที่ยกเüทต้ĂงรąüĆงกćรยกเüท
ในทć่ทćงที่üćงüĆตถุลง เพ่ืĂปŜĂงกĆนกćรบćดเจ็บ 
ก ćลĆง ĀรืĂóลĆง (Power)  

ก ćลĆง Āมćยถึง กćรท ćงćนในĀนึ่งĀน่üยเüลć เช่น นĆกกีāćยกน้ ćĀนĆก ยกคćนลูกเĀล็กที่มีน้ ćĀนĆก    
100 กก. ใช้เüลćในกćรยกคćนĂย่ćงเร็ü 1.5 üินćที ก ćลĆงĀรืĂพลĆงที่ใช้เท่ćกĆบ (100 คูณ �.�)/1.5 = 653.3   
นิüตĆน/üินćที 

จćกÿูตร    ก ćลĆง ĀรืĂóลĆง Power = งćน Work/เüลć time (P = W/t)        

óลĆงงćนกล (Mechanical Energy) 
óúĆงงาน ĀมćยถึงพลĆงงćนที่ĂćจจąĂยู่ในรูปขĂงพลĆงงćนคüćมร้Ăน พลĆงงćนเคมี พลĆงงćนไฟฟŜć ĀรืĂ

พลĆงงćนกล แต่พลĆงงćนกล เป็นพลĆงงćนแรก ที่เกี่ยüข้Ăงในเชิงกลýćÿตร์ แลąเกี่ยüข้Ăงในเชิงกีāćมćกกü่ć
พลĆงงćนĂื่น ė   

óúĆงงานกú Āมćยถึงปริมćณในกćรท ćงćนทĆ้งĀมดที่เกี่ยüข้ĂงกĆบมüลที่มีกćรเคลื่Ăนที่ แลąคüćมÿูง    
ซึ่งแบ่งĂĂกเปน็ 3 ลĆกþณą 

1� óลĆงงćนจลนŤ Kinetic energy 	K.E
 เป็นพลĆงงćนที่เกิดในขณąที่มีกćรเคลื่Ăนที่ เช่น ยืนบนที่ÿูง
แล้üกรąโดดลงมćÿู่ พ้ืนดิน พลĆงงćนจลน์จąเกิดในขณąมีกćรเคลื่Ăนที่  ĀรืĂ ขณąที่คćนถูกยกขึ้นใน             
กีāćยกน้ ćĀนĆก 

�� óลĆงงćนýĆกยŤ Gravitation potential energy 	P.E
 เป็นพลĆงงćนที่Ăยู่นิ่งไม่มีกćรเคลื่Ăนที่ เช่น 
กćรยืนบนÿปริงบĂร์ดก่Ăนที่จąกรąโดด พลĆงงćนýĆกย์จąมีค่ćมćกที่ÿุดเมื่Ăร่ćงกćยĀรืĂüĆตถุĂยู่บนที่ÿูงที่ÿุด 

�� óลĆงงćนยืéĀยุ่น (Elastic potential energy) เป็นพลĆงงćนที่มีกćรเคลื่ĂนไĀüขึ้นแลąลงĀรืĂ
กลĆบÿู่ที่เดิม เช่น เตียงÿปริงแทมโปลีนในกćรฝึกยิมนćÿติก 

ตĆüĂย่ćง คüćมÿ ćคĆญขĂง กćรใช้óลĆงงćน 
ตĆüĂย่ćง กćรกรąēééเÿĉรŤôชĂงกีāćüĂลเลยŤบĂล  
ในกćรเÿิร์ฟüĂลเลย์บĂล จąมีกćรเปลี่ยนแปลงคüćมเร็üแลąคüćมÿูงทĆ้งในแนüรćบแลąแนüดิ่ง  

พลĆงงćนรüมทĆ้งĀมดในกćรเÿิร์ฟ (Total Energy) ĀมćยถึงพลĆงงćนที่เกิดจćกกćรเคลื่Ăนที่ตĆ้งแต่เริ่มก้ćüเท้ć 
จนกรąทĆ่งÿิ้นÿุดเมื่Ăร่ćงกćยตกถึงพ้ืน พลĆงงćนกลจึงขึ้นĂยู่กĆบมüลขĂงร่ćงกćย คüćมÿูงในกćรลĂยตĆüในĂćกćý 
แลąคüćมเร็üในกćรเคลื่Ăนที่ขĂงร่ćงกćย 

พลĆงงćนรüม = พลĆงงćนýĆกย์ บüก พลĆงงćนจลน์ 
จćกÿูตร óลĆงงćนýĆกยŤ (Potential Energy) = mgh 
m (mass) มüล มีĀน่üยเป็น กิโลกรĆม   
g (gravity) คüćมเร่งขĂงแรงดึงดูดขĂงโลก มีĀน่üยเป็น เมตร/üินćที2 
h (height) คüćมÿูง มีĀน่üยเป็น เมตร 
ในกćรค ćนüณĀćพลĆงงćนýĆกย์ ณ  จุดýูนย์ÿูงÿุดขĂงร่ćงกćย จąใช้จุดÿูงÿุดขĂงร่ćงกćย คืĂ 

จุดýูนย์ถ่üงขĂงนĆกกีāćคนนĆ้น ขĂงท่ćทćงนĆ้น ė เช่น ĂรĂุมć กรąโดดเÿิร์ฟ จุดýูนย์ถ่üงที่ÿูงÿุดก่ĂนมืĂกรąทบ
บĂล = 1.52 เมตร ĂรĂุมćมีมüลร่ćงกćย 72.09 กก. คüćมเร่งขĂงแรงดึงดูดขĂงโลก = 9.8 เมตร/üินćที2    
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ดĆงนĆ้น óลĆงงćนýĆกยŤ è จุéÿูงÿุéขĂงร่ćงกćย = 72.09×9.8×1.52 = 1,073.8 กก. เมตร/üĉนćที2.
เมตร ĀรืĂ (1073.8 นĉüตĆน�เมตร) ในขณąที่ปลื้มจิตรกรąโดดเÿิร์ฟ ณ จุดýูนย์ถ่üงที่ÿูงÿุดก่ĂนมืĂกรąทบ
บĂล = 1.49 เมตร ปลื้มจิตรมีมüลร่ćงกćย 63 กก. คüćมเร่งขĂงแรงดึงดูดขĂงโลก = 9.8 เมตร/üินćที2   

ดĆงนĆ้น óลĆงงćนýĆกยŤ è จุéÿูงÿุéขĂงร่ćงกćย = 63 × 9.8 × 1.49 = 919.9 นĉüตĆน.เมตร 
ดĆงนĆ้นจąเĀ็นü่ćค่ćóลĆงงćนýĆกยŤขĂงปลื้มจĉตร น้Ăยกü่ć ĂรĂุมć ทĆ้งนี้เนื่Ăงจćกปลื้มจิตรมีมüลร่ćงกćย

น้Ăยกü่ć แลąคüćมÿูงขĂงกćรกรąโดดน้Ăยกü่ć ซึ่งค่ćพลĆงงćนýĆกย์ÿćมćรถบ่งบĂกถึงพลĆงรąเบิดที่เกิดขึ้นเมื่Ă
มืĂกรąทบบĂล แลąพลĆงงćนýĆกย์จąเปลี่ยนแปลงเป็นพลĆงงćนจลน์ต่Ăไปเมื่Ăมีกćรเคลื่Ăนที่ต่Ăไป 

จćกÿูตร óลĆงงćนจลนŤ (Kinetic Energy) = ½ mv2       
v (velocity) คüćมเร็ü มีĀน่üยเปŨน เมตร/üĉนćที 
กćรค ćนüณĀćพลĆงงćนจลน์ในกćรกรąโดดเÿิร์ฟüĂลเลย์บĂล ค่ćคüćมเร็üขĂงจุดýูนย์ถ่üงขĂงร่ćงกćย

เป็นค่ć v (velocity ) เช่น  
พบü่ćในกćรกรąโดดเÿิร์ฟขĂงĂรĂุมćมีค่ćคüćมเร็üขĂงจุดýูนย์ถ่üงขĂงร่ćงกćย  = 3.15 เมตร/üินćที

ĂรĂุมćจึงมีค่ćóลĆงงćนจลนŤ = ½ × 72.09 × 3.15 × 3.15 = 357.1 นĉüตĆน.เมตร ในกćรกรąโดดเÿิร์ฟ   
ขĂงปลื้มจิตรมีค่ćคüćมเร็üขĂงจุดýูนย์ถ่üงขĂงร่ćงกćย = 3.0 เมตร/üินćที ปลื้มจิตรจึงมีค่ćóลĆงงćน

จลนŤ = ½ × 63 × 3 × 3 = 283.5 นĉüตĆน.เมตร 
จąเĀ็นü่ćค่ćพลĆงงćนจลน์ขĂงปลื้มจิตรน้Ăยกü่ćĂรĂุมć ทĆ้งนี้เนื่Ăงจćกปลื้มจิตรมีมüลร่ćงกćยน้Ăยกü่ć

แลąคüćมเร็üขĂงจุดýูนย์ถ่üงขĂงกćรกรąโดดน้Ăยกü่ć ซึ่งค่ćพลĆงงćนจลน์ÿćมćรถบ่งบĂกถึงคüćมเร็üในกćร
เคลื่Ăนที่เปลี่ยนต ćแĀน่ง มีผลในกćรÿร้ćงพลĆงในกćรเÿิร์ฟแลąเกิดกćรเปลี่ยนแปลงโมเมนตĆม  พลĆงงćนรüม
ทĆ้งĀมด (Total Energy) ที่เกิดจćกกćรเคลื่ĂนไĀüตĆ้งแต่เริ่มก้ćüเท้ćจนกรąทĆ่งÿิ้นÿุดเมื่Ăร่ćงกćยตกถึงพ้ืน  

ขĂงĂรĂุมćจąมีค่ć  =  1073.8    นĉüตĆน.เมตร บüก  357.1 นĉüตĆน.เมตร = 1,430.9 นĉüตĆน.เมตร 
ขĂงปลื้มจĉตรจąมีค่ć = 919.9   นĉüตĆน.เมตร  บüก  283.5  นĉüตĆน.เมตร = 1,193.5 นĉüตĆน.เมตร 
แÿดงใĀ้เĀ็นü่ć ĂรĂุมćมีกćรใช้óลĆงงćนรüมมćกกü่ćปลื้มจĉตร ดĆงนĆ้นค่ćคüćมแรงในกćรเÿิร์ฟจึง

มćกกü่ć เมื่ĂยĆงไม่ได้น ćเรื่ĂงขĂงกćรÿร้ćงปรąÿิทธิภćพขĂงกćรเÿิร์ฟ เช่นกćรĀมุนขĂงลูก เÿ้นทćงกćรเดินทćง
ขĂงลูกเข้ćมćเกี่ยüข้Ăง นĂกจćกนี้ข้ĂมูลขĂงพลĆงงćนยĆงมีปรąโยชน์ในเรื่Ăงโภชนćกćร โดยÿćมćรถน ćมć
ค ćนüณĀćพลĆงงćนคüćมร้Ăนที่ใช้ในกćรเผćผลćญĂćĀćรได้ พบü่ćĂรĂุมćกรąโดดเÿิร์ฟแต่ลąครĆ้งจąใช้พลĆงงćน
เÞลี่ยปรąมćณ 23 กิโลแคลĂรี (kcal) ซึ่งถ้ćเปรียบเทียบง่ćย ė จćกกćรรĆบปรąทćนขนมปังขćü 1 แñ่น      
(àċ่งใĀ้óลĆงงćน 70 kcal) óลĆงงćนéĆงกล่ćü �� kcal จċงÿćมćรëใช้ในกćรกรąēééเÿĉรŤôĕé้ปรąมćè 3 ครĆ้ง
ตĉéต่ĂกĆน เปŨนต้น กćรýึกþćเรื่ĂงขĂงพลĆงงćนจึงเป็นÿิ่งที่ÿ ćคĆญ เนื่ĂงจćกĂćĀćรที่รĆบปรąทćนแต่ลąปรąเภท
แต่ลąม้ืĂเป็นÿิ่งจ ćเป็นĂย่ćงยิ่งต่Ăกćรÿร้ćงพลĆงใĀ้แก่นĆกกีāć 

 
กćรüิเครćąĀ์ทćงคิเนเมติกในกćรกรąโดดเÿิร์ฟขĂงนĆกกีāćüĂลเลย์บĂลĀญิงทีมชćติไทย (ýิริรĆตน์ ĀิรĆญรĆตน์ แลąคณą. 2555.) 
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รąนćบ (Plane) 
รąนćบมีคüćมÿ ćคĆญต่Ăกćรเคลื่ĂนไĀü คüćมรู้คüćมเข้ćใจเรื่ĂงรąนćบขĂงร่ćงกćยมีปรąโยชน์ต่Ăกćร

จĆดท่ćทćงกćรเคลื่ĂนไĀüในกćรÿĂนทĆกþąกีāć ผู้ÿĂนคüรเริ่มจćกกćรใĀ้คüćมรู้เรื่Ăงรąนćบกćรเคลื่ĂนไĀüขĂง
ร่ćงกćย ซึ่งปรąกĂบด้üย 3 รąนćบ คืĂ Sagittal, Coronal แลą Transverse  

Sagittal plane Āมćยถึงรąนćบกćรเคลื่ĂนไĀüในแนüขนćนตćมยćüกĆบแกนขĂงกรąดูกÿĆนĀลĆง 
ĀรืĂแบ่งร่ćงกćย ซ้ćย-ขüć เช่น ท่ćทćงกćรแกü่งแขนทĆ้ง 2 ข้ćงตĆ้งÞćกกĆบแกนขĂงล ćตĆüนĆกüิ่งรąยąÿĆ้น   

Coronal plane Āมćยถึงรąนćบกćรเคลื่ĂนไĀüในแนüขนćนกĆบด้ćนĀน้ć-ĀลĆง เช่นท่ćทćงกćรกćง
แขนข้ćงล ćตĆüในท่ćยืนกรąโดดตบ 

Transverse plane Āมćยถึง รąนćบกćรเคลื่ĂนไĀüในแนüขนćนกĆบล ćตĆüล่ćง-บน เช่นท่ćทćงแยก
เท้ćĀมุนเĂüรĂบแกนล ćตĆü  

 
 

 
(htpps://business.fit/understanding-exercise-planes-axes-movement/) 
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(Hay G. Jame (1978) The Biomechanics of Sports Techniques. NJ: Prentice-Hall, Inc) 

ตĆüĂย่ćง ในกćรĂĂกตĆüขĂงนĆกüĉ่งรąยąÿĆ้นเกี่ยüข้ĂงกĆบรąนćบทĆ้ง � รąนćบ กćรĂĂกตĆüขĂงกćรüิ่ง
รąยąÿĆ้นต้Ăงใช้เüลćในกćรüิ่งน้Ăยที่ÿุด ĀรืĂคüćมเร็üÿูงÿุดเป็นเปŜćĀมćยÿ ćคĆญ กćรĂĂกตĆüที่ดีเป็นข้Ăได้เปรียบ
Ăย่ćงĀนึ่ง กćรทรงตĆüด้üยกćรจĆดคüćมÿมดุลขĂงร่ćงกćยด้üยกćรถ่ćยน้ ćĀนĆกตĆüเป็นÿิ่งÿ ćคĆญĂย่ćงĀนึ่งที่นĆกüิ่ง
รąยąÿĆ้นรąดĆบโลกใĀ้คüćมÿ ćคĆญเช่นเดียüกĆบกćรเÿริมÿร้ćงกล้ćมเนื้Ăÿ่üนบนขĂงร่ćงกćย ซึ่งได้แก่ Āน้ćĂก 
แขน แลąล ćตĆüเพ่ืĂใช้ในกćรเพ่ิมĀรืĂเร่งคüćมเร็üในกćรถีบตĆüขึ้น แรงÿ่งจćกแขนในแนüรćบ (Horizontal
 
แลąÿ่งแรงในแนüดิ่ง ĀรืĂแนüตĆ้ง (Vertical
 โดยกćรบิดขĂงล ćตĆüตćมแนüยćüขĂงกรąดูกÿĆนĀลĆงจąช่üย
ÿนĆบÿนุนกćรถีบตĆüได้Ăย่ćงดี นĆกüิ่งรąยąÿĆ้นจึงต้Ăงฝึกกล้ćมเนื้Ăล ćตĆüÿ่üนบนเพ่ืĂช่üยในกćรบิดขĂงล ćตĆüใน
แนüกรąดูกĀลĆง (Long axis
 ซึ่งเป็นกćรท ćงćนขĂงกล้ćมเนื้ĂมĆดใĀญ่ข้ćงล ćตĆü ĀรืĂเป็นกćรบิดกล้ćมเนื้Ăข้ćง
ล ćตĆüแบบ Ķpseudo-rotationķ ซึ่งĀมćยถึงกćรบิดที่ท ćใĀ้เกิดแรงกิริยć แลąปãิกิริยćซึ่งกĆนแลąกĆน แลą
แรงÿ่üนĀนึ่งเกิดจćกćรĀดแลąเกร็งตĆüขĂงกล้ćมเนื้ĂĀน้ćท้Ăง (Abdominal
 กćรบิดที่ถูกต้ĂงดĆงกล่ćüรüมถึง
คüćมÿĆมพĆนธ์ขĂงกล้ćมเนื้ĂมĆดĂ่ืน ė เช่น กล้ćมเนื้ĂมĆดรĂบข้ĂไĀล่ Āน้ćท้Ăง แลąบćงÿ่üนขĂงกล้ćมเนื้Ăก้น จą
ช่üยกćรเร่งคüćมเร็üแขนขĂงนĆกüิ่ง กćรแกü่งแขนจąĂยู่ในรąนćบขนćนกĆบล ćตĆüĀรืĂในแนü ĶSagittalķ มćก
ที่ÿุดเท่ćที่จąท ćได้ ถ้ćแขนแกü่งขึ้น-ลงในแนüตรงข้ćงล ćตĆü แรง 2 แรง คืĂ แรงแนüนĂนแลąแนüดิ่งจąไม่ได้
ช่üยใĀ้ได้เปรียบมćกเท่ćกĆบกćรเคลื่ĂนไĀüขĂงแขนในแนü ĶSagittalķ ซึ่งกćรเคลื่ĂนไĀüขĂงแขนในแนü 
Sagittal จąเป็นรูปแบบกćรเคลื่ĂนไĀüที่โดยปกติแล้üไม่ต้ĂงบĂกนĆกüิ่ง นĆกüิ่งก็จąปãิบĆติกĆนเป็นÿ่üนใĀญ่ 
ดĆงนĆ้นคüćมผิดพลćดที่เกิดขึ้นบ่Ăยก็คืĂ กćรเคลื่ĂนĕĀüขĂงแขนขĂงนĆกüĉ่งที่ĕม่Ăยู่ในรąนćบ     ĶSagittalķ 
แลąกćรบĉéขĂงล ćตĆüท่ีĕม่มีแรงบĉéขĂง แขนแลąขć แลąทĆ้งแขนแลąขćเคลื่ĂนĕĀüēéยĕม่มีคüćมÿĆมóĆนíŤàċ่ง
กĆนแลąกĆนéีóĂ ĂีกทĆ้งกล้ćมเนื้Ăท้Ăงมีแรงตึงน้Ăยเกินไป ท ćใĀ้กćรÿ่งแรงมีขีดจ ćกĆด กćรÿĆบแขน ใช้ช่üงรąยą
เüลćนćนเกินไปĀรืĂแช่ไü้นćนไปก็ท ćใĀ้พลĆงขĂงกćรĀดตĆüกล้ćมเนื้Ăเกิดขึ้นน้Ăย ดĆงนĆ้น        ผู้ฝึกÿĂนต้Ăงน ć
คüćมรู้เรื่Ăงรąนćบกćรเคลื่ĂนไĀüมćÿĂนกćรĂĂกตĆüแก่นĆกกีāćเพ่ืĂปรąกĂบกćรใช้เทคนิคในกćรช่üยถีบตĆü
ÿูงขึ้น โดยไม่ต้ĂงเĀยียดขćจนข้Ăเข่ćตึงมćก ล ćตĆüตĆ้งตรงแลąจĆดท่ćทćงใĀ้ไม่มีกćรĀมุนขĂงแกนยćüขĂงล ćตĆü 
แลąในช่üงที่มีกćรเร่งคüćมเร็üล ćตĆüคüรเĂนไปทĆ้งĀน้ćเล็กน้Ăย ในจĆงĀüąที่üćงเท้ćแลąแนüขĂงเท้ćĂยู่ใต้ข้Ă
ÿąโพก ĀรืĂตรงกĆนพĂดีจąช่üยทดแทนกćรĀมุนขĂงร่ćงกćยได้Ăย่ćงดี  
ขĆ้นตĂนกćรüĉเครćąĀŤกćรเคลื่ĂนĕĀüทćงกีāć 

ขĆ้นตĂนกćรüิเครćąĀ์กćรเคลื่ĂนไĀüทćงงกีāćเป็นขĆ้นตĂนที่จ ćเป็นÿ ćĀรĆบผู้ฝึกÿĂนกีāćทุกปรąเภท 
กćรเคลื่ĂนไĀüขĂงกีāćจนจบขĆ้นตĂนมีรąยąเüลćที่แตกต่ćงกĆน กีāćเป็นทีม เช่นฟุตบĂล üĂลเลย์บĂล 
บćÿเกตบĂล เมื่ĂĂยู่ในภćพรüมคืĂนĆกกีāćจąต้Ăงท ćงćนร่üมกĆน แต่ทĆ้งนี้จąปรąÿบคüćมÿ ćเร็จĀรืĂไม่นĆ้น
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จąต้Ăงขึ้นĂยู่กĆบทĆกþąพ้ืนåćนที่น ćมćปรąกĂบกĆนขĂงนĆกกีāćในทีม ดĆงนĆ้นÿิ่งที่ผู้ฝึกÿĂนจąต้Ăงเรียนรู้Ăย่ćง
เป็นขĆ้นตĂนจึงต้ĂงปรąกĂบด้üยทĆกþą ĀลĆกกćรทćงกลýćÿตร์ เทคนิคแลąกćรท ćใĀ้เกิดเทคนิค โดยผู้ฝึกÿĂน
ÿćมćรถแบ่งตćมขĆ้นตĂนได้ดĆงนี้ 

1. กćรตĆ้งจุดมุ่งĀมćยขĂงทĆกþąที่จąüิเครćąĀ์ 
2. Ăงค์ปรąกĂบĂąไรบ้ćงที่ÿ ćคĆญเป็นพิเýþในทĆกþąนĆ้น 
3. ýึกþćจุดÿ ćคĆญที่ÿุดในทĆกþąนĆ้น 
4. แบ่งทĆกþąนĆ้นĂĂกเป็นช่üง ė  
5. แบ่งทĆกþąแต่ลąช่üง แลąพิจćรณćü่ćĂąไรคืĂĂงค์ปรąกĂบที่ÿ ćคĆญที่ÿุด 
�. ÿร้ćงคüćมเข้ćใจโดยใช้เĀตุแลąผลทćงกลýćÿตร์  
1� กćรตĆ้งจุéมุ่งĀมćยขĂงทĆกþąท่ีจąüĉเครćąĀŤ 
กćรตĆ้งจุดมุ่งĀมćยขĂงทĆกþąที่จąüิเครćąĀ์กćรเคลื่ĂนไĀü จąพบü่ćจุดมุ่งĀมćยที่ตĆ้งใจไü้Ăćจจąมี

Āลćยข้Ă ซึ่งถืĂü่ćเป็นÿิ่งที่ดี แต่Ăย่ćงไรก็ตćมกćรตĆ้งจุดมุ่งĀมćยคüรพิจćรณćเทคนิคแลąĀลĆกกćรทćง
กลýćÿตร์ที่จąท ćใĀ้นĆกกีāćปรąÿบชĆยชนąด้üย เช่น ในกีāćขü้ćงจĆกร ÿ่üนใĀญ่จąตĆ้งจุดมุ่งĀมćยü่ćขü้ćงใ Ā้
ไกลที่ÿุดเท่ćที่จąท ćได้ แต่ĂĆนที่จริง คüćมแม่นย ćเป็นÿิ่งÿ ćคĆญ เนื่ĂงจćกนĆกกีāćต้Ăงขü้ćงจĆกรใĀ้Ăยู่ในเขตที่
ก ćĀนด แลąกćรที่จąขü้ćงใĀ้ได้ไกลแลąĂยู่ในเขตที่ก ćĀนด นĆกกีāćต้ĂงมีคüćมÿมดุลขĂงร่ćงกćยขณąที่
เคลื่Ăนที่Ăย่ćงดีด้üย เป็นต้น ดĆงนĆ้นเปŜćĀมćยในกćรขü้ćงจĆกรใĀ้ได้ไกลแลąแม่นย ć จąต้Ăงÿร้ćงคüćมเร็üในกćร
ปล่ĂยจĆกรĂĂกจćกมืĂใĀ้ÿูงที่ÿุด ซึ่งÿิ่งที่ÿ ćคĆญคืĂ “กćรĀมุนขĂงจĆกร” แลą “เÿ้นทćงขĂงจĆกร” 
 

 
�� ĂงคŤปรąกĂบĂąĕรบ้ćงท่ีÿ ćคĆญเปŨนóĉเýþในทĆกþąนĆ้น 
Ăงค์ปรąกĂบที่ต้Ăงค ćนึงถึงก็คืĂ “ผู้กรąท ć” ซึ่งĀมćยถึง ตĆüนĆกกีāć แลą “ท่ćทćงที่จąกรąท ć” 

Āมćยถึง ทĆกþąกีāć ทĆ้งตĆüนĆกกีāćแลąทĆกþąกีāćที่แÿดงĂĂกมćจąมีคüćมÿĆมพĆนธ์ซึ่งกĆนแลąกĆนกĆบทĆกþąกีāć
นĆ้น โดยแบ่งĂĂกเป็น 2 ลĆกþณą คืĂ  

ลĆกþèąที่ 1 คืĂทĆกþąที่ท ćครĆ้งเéียü (Non�repetitive skills) Āมćยถึง กรąท ćจบไปในครĆ้งนĆ้น
เลยโดยไม่มีกćรกรąท ćซ้ ćติดต่ĂกĆน เช่น กรąโดดน้ ć ทุ่มน้ ćĀนĆก ซึ่งทĆกþąที่ท ćครĆ้งเดียüนี้ผู้ÿĂนจąดูแลแลą    
ฝึกเทคนิคได้ง่ćยกü่ćลĆกþณąที่ÿĂง    

ลĆกþèąที่ � คืĂทĆกþąที่ท ćĂย่ćงตĉéต่ĂกĆน (Repetitive skills) เช่น ถีบจĆกรยćน เดินทน ü่ćยน้ ć 
แลąÿกี เป็นต้น เช่น เรćพบü่ćในกีāćü่ćยน้ ć คüรเริ่มÿĂนในüĆยเด็กซึ่งขĆ้นตĂนกćรÿĂนจąเริ่มจćกแขนแลąขć 

* คüćมเร็üÿูงÿุéขèąปล่Ăย 
 
* กćรĀมุนขĂงจĆกร 
 
* เÿ้นทćงกćรเéĉนทćงขĂงจĆกร 
   
* คüćมÿมดุลร่ćงกćยเมื่Ă    
  ปล่ĂยจĆกรแล้ü 

 เทคนĉค 
 
 
ĀลĆกกลýćÿตรŤ 

ขü้างจกัร รąยąทćงĕกล
ที่ÿุéแม่นย ćที่ÿุé 
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กĆบกćรĀćยใจ แลąน ćทĆกþąทĆ้งแขนแลąขć กĆบกćรĀćยใจมćÿĆมพĆนธ์กĆน ซึ่งกćรÿร้ćงทĆกþąที่ดีใĀ้แก่เด็กก็คืĂ 
กćรท ćซ้ ć ė กĆนเรื่Ăย ė กีāćแต่ลąปรąเภทมีท่ćทćงกćรกรąท ćที่แตกต่ćงกĆนไป กีāćบćงปรąเภทผู้ ฝึกÿĂน
ÿćมćรถคćดĀüĆงท่ćทćงนĆ้น ė ได้เลยตĆ้งแต่ยĆงไม่ได้ลงแข่งขĆน เช่น ท่ćทćงกćรยกน้ ćĀนĆกท่ćคลีนแĂนเจิร์ก
(Clean and Jerk
 แต่กีāćบćงปรąเภทผู้ฝึกÿĂนไม่ÿćมćรถคćดĀüĆงท่ćทćงก่Ăนลงแข่งขĆนได้ เช่น กćรแข่งขĆน
ฟุตบĂล เป็นต้น 

�� ýċกþćจุéเé่นในทĆกþąนĆ้น 
กćรพิจćรณćจุดเด่นในทĆกþąกีāćนĆ้น ė ใĀ้ÿมมุติü่ćก ćลĆงนĆ่งดูนĆกกีāćชĆ้นเลิýแÿดงทĆกþąกีāćนĆ้น เช่น 

ดูคüćมเร็ü/จĆงĀüą/พลĆง/ต ćแĀน่งร่ćงกćย แลąĂ่ืน ė ซึ่งกćรýึกþćจ ćเป็นต้Ăงใช้Ăุปกรณ์ทćงเทคโนโลยีช่üย 
เช่น กล้ĂงüิดีโĂบĆนทึกภćพ เพ่ืĂน ćมćýึกþćซ้ ćแล้üซ้ ćĂีกได้ 

�� แบ่งทĆกþąนĆ้นĂĂกเปŨนช่üง ė   
ผู้ฝึกÿĂนÿćมćรถแบ่งทĆกþąĂĂกเป็นช่üง ė ซึ่งจąท ćใĀ้ค้นĀćข้Ăบกพร่ĂงในทĆกþąนĆ้น ė ได้Ăย่ćง

ลąเĂียด   
4.1 ช่üงท่ćเตรียมคüćมพร้Ăม (Preparatory Movements/Mental-Set.) 
4.2 ช่üงÿร้ćงแรงÿ่ง (Wind-Up/Backswing) 
4.3 ช่üงเกิดแรงกรąท ćใĀ้เคลื่Ăนที่ (Force-Producing Movements) 
4.4. ช่üงติดตćมกćรเคลื่Ăนที่ (Follow-Through/Recovery) 

�� แบ่งทĆกþąแต่ลąช่üง แลąóĉจćรèćü่ćĂąĕรคืĂĂงคŤปรąกĂบท่ีÿ ćคĆญท่ีÿุé 
กćรแบ่งทĆกþąแต่ลąช่üง ต้ĂงมีĀลĆกกćรในกćรพิจćรณćü่ćĂงค์ปรąกĂบใดÿ ćคĆญที่ÿุดÿ ćĀรĆบทĆกþą

กีāćนĆ้น จąคล้ćยคลึงกĆบขĆ้นตĂนที่ 4 คืĂĂย่ćงน้Ăยผู้ฝึกÿĂนต้Ăงใช้นĆกกีāćชĆ้นยĂดเป็นแบบĂย่ćง เช่น          
กีāćกĂล์ฟ ช่üงกćรตีที่จąÿร้ćงแรง คืĂกćรเĀüี่ยงไม้โดยถ่ćยน้ ćĀนĆกตĆüมćที่เท้ćĀลĆง แลąถ่ćยกลĆบไปเท้ćĀน้ć  
(Down swing) ขณąเดียüกĆนกĆบ กćรบิดÿąโพก แลąกćรเĀยียดแขนตึงเมื่ĂĀĆüไม้ÿĆมผĆÿลูก ĀĆüใจÿ ćคĆญจึงĂยู่ที่ 
กćรถ่ćยน้ ćĀนĆกตĆü/กćรบิดÿąโพก/กćรเĀยียดแขน เป็นต้น 

�� ÿร้ćงคüćมเข้ćใจēéยใช้เĀตุแลąñลทćงกลýćÿตรŤ 
ĀลĆกกćรทćงกลýćÿตร์จąถูกน ćมćใช้ในขĆ้นตĂนนี้ เนื่Ăงจćกผู้ฝึกÿĂนต้Ăงเรียนรู้  กćรตĂบเมื่Ăถูกถćม 

เช่น กćรบิดขĂงข้ĂมืĂช่üยใĀ้เกิดคüćมเร็üในกćรตüĆดไม้ลงมćตีลูก เป็นต้น 
จุéýูนยŤë่üงกĆบรąบบคćนในร่ćงกćย (Center of mass and Lever) 

จุดýูนย์ถ่üงขĂงร่ćงกćยมีคüćมÿ ćคĆญĂย่ćงมćกในกีāćทุกปรąเภท โดยเÞพćąท่ćทćงที่มีกćรเริ่มต้น
จćกท่ćยีน เช่น ยกน้ ćĀนĆก กĂล์ฟ ยืนเÿิร์ฟลูก ยืนขü้ćงลูก ÿ่üนในกีāćที่มีกćรเคลื่ĂนไĀüทุกปรąเภท ÿ่üนใĀญ่
จąน ćค่ćจุดýูนย์ถ่üงขĂงร่ćงกćยมćปรąกĂบเป็นĀลĆกในกćรüิเครćąĀ์เพ่ืĂกćรÿร้ćงแรง โมเมนตĆมในกćรปąทą 
เป็นต้น 
จุéýูนยŤë่üงขĂงร่ćงกćย Āมćยëċง   

จุดที่ÿมมุติü่ćมüลĀรืĂน้ ćĀนĆกขĂงÿ่üนต่ćง ė ขĂงร่ćงกćยมćรüมĂยู่ด้üยกĆน ณ จุดนĆ้น เรียกü่ć
จุดýูนย์ถ่üงขĂงรąบบร่ćงกćย ĀรืĂในบćร์เบล เรียกü่ć จุดýูนย์ถ่üงขĂงรąบบคćน (บćร์เบล) จุดýูนย์ถ่üง       
ในร่ćงกćยคนเรćจąมีกćรเปลี่ยนแปลงไปตćมท่ćทćงกćรเคลื่ĂนไĀü กćรเปลี่ยนต ćแĀน่ง เนื่Ăงจćกจุดýูนย์ถ่üง
ขĂงร่ćงกćยเป็นĀลĆกÿ ćคĆญในกćรท ćใĀ้ร่ćงกćยเกิดคüćมÿมดุล ทĆ้งในขณąที่ร่ćงกćยĂยู่นิ่ง ĀรืĂเคลื่ĂนไĀü   
โดยมีเท้ćทĆ้งÿĂงข้ćงเป็นÿ่üนขĂงร่ćงกćยที่ÿĆมผĆÿพ้ืน แลąมีเท้ćทĆ้งÿĂงข้ćงเป็นåćนที่รĂงรĆบน้ ćĀนĆกขĂงร่ćงกćย 
ร่ćงกćยที่ÿมดุลแลąมĆ่นคง ก็คืĂ น้ ćĀนĆกไม่ĂĂกนĂกåćน ซึ่งเมื่Ăลćกเÿ้นจćกจุดýูนย์ถ่üงในร่ćงกćยที่Ăยู่บริเüณ
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ÿąดืĂลงมćตĆ้งÞćกกĆบเÿ้นที่ลćกเชื่ĂมรąĀü่ćงเท้ćทĆ้งÿĂงข้ćงแล้üเÿ้นนĆ้นจąแบ่งåćนĂĂกเป็นÿĂงÿ่üนเท่ćกĆน จą
เรียกü่ć ÿมéุลมĆ่นคง เมื่Ăมีน้ ćĀนĆกเพ่ิมเข้ćมćจąถืĂü่ćเป็นน้ ćĀนĆกจćกภćยนĂกร่ćงกćย ในท่ćยืนตรง 
จุดýูนย์ถ่üงจąĂยู่ที่ปรąมćณ 50-55 % เมื่ĂüĆดจćกคüćมÿูงจćกพ้ืน ผู้ชćยมีจุดýูนย์ถ่üงĂยู่ÿูงกü่ćผู้Āญิงเล็กน้Ăย 
แลąจุดýูนย์ถ่üงจąเปลี่ยนแปลงเมื่Ăเรćเปลี่ยนท่ćทćง เช่น เมื่Ăยกแขนขึ้นทĆ้ง 2 ข้ćงจุดýูนย์ถ่üงจąÿูงขึ้น แลą
เมื่Ăเรćโน้มร่ćงกćยท่Ăนบนโดยไม่ก้ćüเท้ćมćข้ćงĀน้ć จุดýูนย์ถ่üงจąĂĂกมćนĂกร่ćงกćยแลąต่ ćลงกü่ćท่ćยืน
ตรงธรรมดć เช่น ในท่ćยกน้ ćĀนĆก เมื่ĂถืĂบćร์จąมีจุดýูนย์ถ่üง 2 จุด คืĂขĂงร่ćงกćยแลąขĂงบćร์ ดĆงนĆ้นในกćร
üิเครćąĀ์กćรเคลื่Ăนที่ขĂงบćร์ จุดýูนย์ถ่üงขĂงบćร์ต้ĂงÿĆมพĆนธ์กĆนกĆบจุดýูนย์ถ่üงขĂงร่ćงกćย เพ่ืĂไม่ใĀ้บćร์ที่
ยกĂĂกนĂกåćน เป็นต้น 

   
(Hay G. Jame (1978) The Biomechanics of Sports Techniques. NJ: Prentice-Hall, Inc) 

(https://creativecommons.org/licenses/) 
 

ในเชิงกćรเล่นกีāć เช่น ท่ćทćงกćรกรąโดดเÿิร์ฟĀรืĂกรąโดดตบขĂงนĆกกีāćüĂลเลย์บĂลก็เช่นกĆน     
มีร่ćงกćยคืĂ กรąดูกÿĆนĀลĆงเป็นคćน กรąดูกข้Ăต่Ăÿąโพกเป็นจุดĀมุน แลąมีแรงจćกกล้ćมเนื้Ăล ćตĆüด้ćนข้ćง 
แขน ไĀล่เป็นแรงพยćยćมท่ีกรąท ćต่Ăแรงต้ćนทćนคืĂ ลูกบĂลที่จąปąทą ไม่ใช้กล้ćมเนื้ĂĀลĆงÿ่üนล่ćงเป็นĀลĆก
แต่ต้Ăงใช้กล้ćมเนื้ĂมĆดด้ćนข้ćงล ćตĆü (Latissimus dorsi) เป็นÿ่üนใĀญ่ เนื่Ăงจćกมีกćรบิดล ćตĆüด้ćนซ้ćย ใช้
เป็นแรงกิริยć (Action) เพ่ืĂใĀ้เกิดแรงด้ćนขüćเป็นแรงปฏิกิริยć (Reaction) ถ้ćถนĆดข้ćงขüć แลąจąเĀ็นü่ć
ล ćตĆüÿ่üนล่ćงตĆ้งแต่ก้นถึงปลćยเท้ćเĂงก็เป็นแรงกิริยć (Action) ด้üยกćรพĆบขćจนเกิดแรงปฏิกิริยć (Reaction) 
ขĂงท่Ăนÿ่üนบนขĂงร่ćงกćย แตกต่ćงกĆนที่คนลąแกนกĆน โดยใช้กล้ćมเนื้Ăท่Ăนบนเป็นแกนแนüนĂน ÿ่üนท่Ăน
ล่ćงเป็นแกนแนüดิ่ง ซึ่งเรćจąพบเĀ็นÿ่üนใĀญ่ü่ćนĆกกีāćชćยÿćมćรถพĆบขćได้มćกกü่ćแลąลĂยตĆüĂยู่ในĂćกćý
ได้นćนกü่ćนĆกกีāćĀญิง ก็เนื่Ăงมćจćกจุดýูนย์ถ่üงขĂงร่ćงกćยที่ÿูงกü่ćด้üยนĆ่นเĂง 

 
(https://creativecommons.org/licenses/) 

 
 



 118 

กćรüĉเครćąĀŤกćรเÿĉรŤô จćกÿĆนทćงกćรเéĉนทćงขĂงจุéýูนยŤë่üงขĂงร่ćงกćย  
คüćมแตกต่ćงขĂงกćรกรąโดดเÿิร์ฟแบบ Jump float serve นĆกกีāćซ้ćยมืĂเปลี่ยนกćรถ่ćยน้ ćĀนĆก

ตĆüไปข้ćงĀน้ćมćกกü่ćขึ้นข้ćงบน ซึ่งกćรเคลื่ĂนไĀüดĆงกล่ćüนี้น้ ćĀนĆกตĆüจąช่üยเพ่ิมคüćมแรงแลąเร็üขĂง      
ลูกบĂลไปข้ćงĀน้ć โดยร่ćงกćยมีคüćมเร่งในกćรพุ่งไปด้ćนĀน้ć ÿ่üนนĆกกีāćขüćมืĂจąท ćกćรเคลื่ĂนไĀüโดย
แนüดิ่งมćกกü่ćในขณąมืĂกรąทบบĂล เมื่Ăดูจćกเÿ้นÿีเทćด้ćนĀลĆง คืĂ เÿ้นทćงกćรเดินทćงขĂงจุดýูนย์ถ่üง
ขĂงร่ćงกćย ซึ่งท่ćนี้นĆกกีāćที่ท ćได้ดีÿ่üนมćกจąĂยู่ในกลุ่มตีĀĆüเÿć 

 
ภćพนิ่งขĂงร่ćงกćยขณąมืĂกรąทบบĂล คüćมแตกต่ćงขĂงกćรกรąโดดเÿิร์ฟแบบ Jump float serve 

 

กćรท ćงćนขĂงคćนในร่ćงกćย  
รąบบคćนในร่ćงกćยคนเรćมีกรąดูกท ćĀน้ćที่เป็นคćน (Lever
 ขĂงกćรเคลื่Ăนที่ ข้Ăต่Ăเป็นจุดĀมุน 

แลąกล้ćมเนื้Ăเป็นแรงพยćยćม โดยมีแรงĀรืĂน้ ćĀนĆกภćยนĂกเป็นแรงต้ćนทćน คćนรąบบที่ 3 จąพบมćก
ที่ÿุดในร่ćงกćยแลąได้เปรียบเชิงกล 

 
(https://creativecommons.org/licenses/) 
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คćนรąบบที่ � กćรยกเüททีมีน้ ćĀนĆก 1� นĉüตĆนเปŨนแรงต้ćนทćน มีจุéĀมุนที่ข้Ăต่Ă JRF แรงóยćยćมขĂง
กล้ćมเนื้Ă Bicep (Flexor pull) 

ตĆüĂย่ćง กีāćแบéมĉนตĆน แบดมินตĆนเป็นกีāćที่ใช้แร็กเกต ทีมีทĆ้งกćรใช้ÿćยตćĂย่ćงรüดเร็ü         
กćรüิเครćąĀ์ĀรืĂคćดเดćกćรเคลื่ĂนไĀüขĂงฝśćยตรงข้ćม กćรใช้Āน้ćไม้ กćรใช้แรงในกćรกรąโดดตบ คüćม
เข้ćใจĀลĆกชีüกลýćÿตร์ในกćรกรąโดดตบ คืĂเรื่Ăง จุดýูนย์ถ่üงร่ćงกćย (Center of gravity) ที่ÿĆมพĆนธ์กĆบกćร
กรąโดด ซึ่งจุดýูนย์ถ่üงร่ćงกćยขĂงร่ćงกćยเรćĂยู่ที่บริเüณปรąมćณกรąดูกก้นกบเมื่ĂĂยู่ในท่ćยืน ĀรืĂ 1 ใน 3 
ขĂงคüćมÿูงร่ćงกćย เพýĀญิงจąĂยู่ต่ ćกü่ćชćยเล็กน้Ăย เนื่Ăงมćจćกกรąดูกเชิงกรćนที่กü้ćงกü่ć ไขมĆนที่เกćą
บริเüณก้นแลąĀน้ćขćที่มćกกü่ć กćรเปลี่ยนท่ćทćงกćรเคลื่ĂนไĀü คüćมÿูงแลąĂćยุมีผลต่Ăกćรเปลี่ยนแปลง
ต ćแĀน่งจุดýูนย์ถ่üงร่ćงกćยทĆ้งÿิ้น กีāćแบดมินตĆนจึงใĀ้คüćมÿ ćคĆญกĆบ กćรท ćใĀ้จุดýูนย์ถ่üงร่ćงกćยต่ ćเÿมĂ
เพ่ืĂเพ่ิมคüćมÿมดุล นĂกจćกนี้ยĆงมี เÿ้นตรงที่ลćกจćกจุดýูนย์ถ่üงมćยĆงåćน ซึ่งจąแÿดงใĀ้เĀ็นถึงคüćมÿมดุล
ขĂงåćน มüลร่ćงกćย แรงเÿียดทćนขĂงพ้ืนผิüก็เก่ียüข้ĂงกĆบคüćมÿมดุลในกćรเคลื่Ăนที่เช่นกĆน 

กćรกรąโดดตบขĂงแบดมินตĆน เป็นทĆกþąที่ÿ ćคĆญĂย่ćงĀนึ่งที่ต้ĂงมีทĆ้งคüćมมĆ่นคงแลąÿมดุ ล          
ซึ่งÿćมćรถÿร้ćงขึ้นมćได้ โดย 

1. เพ่ิมคüćมมĆ่นคงขĂงåćนด้üย กćรยืนแยกเท้ćโดยใĀ้ต่ ćกü่ ćจุดýูนย์ถ่üงร่ćงกćยตนเĂง 
2. โดยพยćยćมใĀ้ปลćยเท้ćชี้ไปด้ćนข้ćง เพื่Ăที่จąใĀ้ĀĆüไĀล่ข้ćงที่ไม่ได้ถืĂไม้ท ćÿแคüร์กĆบเน็ท 
3. Āลีกเลี่ยงกćรยกแขนขึ้นด้ćนบน ก่Ăนกรąโดด เพ่ืĂที่จąใĀ้จุดýูนย์ถ่üงร่ćงกćยĂยู่ในต ćแĀน่งที่ต่ ć

เท่ćท่ีจąเป็นได ้
4. ÿüมรĂงเท้ćพ้ืนยćงĂย่ćงดี เพ่ืĂÿร้ćงแรงเÿียดทćนจćกพ้ืนกĆบพื้นรĂงเท้ć ช่üยÿร้ćงคüćมมĆ่นคงขĂง

ขćทĆ้งÿĂง 
5. ต้Ăงแน่ใจü่ćพ้ืนÿนćมแĀ้งแลąไม่มีฝุśนท ćใĀ้มีแรงเÿียดทćนพ้ืนผิü เพ่ืĂช่üยใĀ้กćรทรงตĆüดี ร่ćงกćย

ขยĆบแล้üเกิดคüćมมĆ่นคง 
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ēมเมนตĆม เป็นข้Ăมูลÿ ćคĆญที่เป็นพื้นåćน ที่ปรąกĂบด้üย มüลขĂงร่ćงกćยĀรืĂüĆตถุ กĆบĂĆตรćคüćมเร็ü 
โมเมนตĆม = มüล (Mass) คูณ ĂĆตรćคüćมเร็ü (Velocity) 

จćกกãข้Ăที่ � ขĂงนĉüตĆน แรง (Force) = มüล (Mass) คูè ĂĆตรćเร่ง (Acceleration)  
ñลรüมขĂงแรงที่ใช้ในกćรกรąēééจąÿร้ćงใĀ้เกĉéñลñลĉตขĂงแรงที่Āน้ćĕม้ เม่ืĂĕม้มีกćรเคลื่ĂนĕĀüนĆ่น
Āมćยëċง มüล แลąคüćมเร็ü ท ćใĀ้เกĉé ēมเมนตĆม ไม้ที่มีน้ ćĀนĆกมćกกü่ćจąÿ่งผลใĀ้เกิดโมเมนตĆมมćกขึ้นท ć
ใĀ้แรงมćกขึ้น เช่น ĀĆüไม้ที่กรĂบท ćจćกüĆÿดุที่เป็นเĀล็กจąĀนĆกกü่ćไฟเบĂร์ คćร์บĂนแลą มีกćรยืดĀยุ่น แลą
ซึมซĆบแรงได้ดีกü่ćเมื่Ăกรąทบลูกขนไก่  
Ē×น×ĂงēöđöนêŤ Āมćยถึง รąยąทćงจćกจุดýูนย์ถ่üงไปยĆงจุดที่กรąทบ แขนขĂงโมเมนต์จąลดปรąÿิทธิภćพ
เมื่Ăแขนถูกท ćใĀ้ÿĆ้นลง เช่น กćรไม่เĀยียดรยćงค์แขนใĀ้ตรง ĀรืĂงĂแขน กรąดูกแขนขĂงคนเรćเป็นคćนใน
รąบบคćน คćนที่ยćüช่üยใĀ้มีคüćมเร็üมćกกü่ćคćนที่ÿĆ้น ดĆงนĆ้น กćรเĀยียดแขนĂĂกรüมกĆบคüćมยćüขĂงไม้ 
ถืĂü่ćเป็นคćนเดียüกĆนเมื่Ăกรąทบลูกจąมีคüćมแรงÿูงÿุด ĂีกตĆüĂย่ćงĀนึ่ง เป็น รąบบคćนแบบที่ � ที่ข้Ăเท้ć
ใช้ในกćรกรąēéé  

แรงĀéตĆüกล้ćมเนื้Ăน่Ăง 
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ปริมćณขĂงโมเมนตĆมที่ÿ่งมćที่ไม้เกิดจćกผลรüมขĂงแรงทĆ้งĀมดจćกÿ่üนต่ćง ė ขĂงร่ćงกćย ด้üยกćร
ใช้แรงที่มćจćกÿ่üนขĂงร่ćงกćยแต่ลąÿ่üน (Segment) โดยมีล ćดĆบขĆ้นตĂน เริ่มจćกกล้ćมเนื้ĂมĆดใĀญ่ แลąตćม
ด้üยมĆดเล็ก โดยมีจĆงĀüąเüลćที่ถูกต้Ăง ด้üยช่üงกü้ćงขĂงกćรเคลื่ĂนไĀü (Range of motion) ในพิกĆดที่กü้ćง
ที่ÿุด ในกćรกรąโดดตบแรงจąมćจćกกล้ćมเนื้ĂĀน้ćขć ÿąโพก แลąĀน้ćท้Ăง ÿ่งต่ĂไปยĆงĀน้ćĂก ไĀล่ แลąแขน
ท่Ăนบน แลąในที่ÿุดไปÿู่แขนท่Ăนล่ćง ข้ĂมืĂแลąไม้ จćกไม้ไปÿู่ลูกขนไก่เม่ืĂกรąทบĀน้ćไม้ 
จćกกãข้Ăที่ � ขĂงนĉüตĆน แรงกĉรĉยć = แรงปãĉกĉรĉยć (Action = Reaction) 

ในกćรกรąโดดนĆ้นผู้เล่นจąถ่ćยน้ ćĀนĆกลงบนเท้ćเพ่ืĂĂĂกแรงดĆนที่พ้ืน พ้ืนก็จąĂĂกแรงโต้ตĂบกลĆบมć

เท่ć ė กĆนในทิýทćงตรงกĆนข้ćม เพ่ืĂยกร่ćงกćยลĂยขึ้นÿู่ด้ćนบน ด้üยเĀตุนี้ คüćมแข็งแรงขĂงกล้ćมเนื้Ăต้นขć

ทĆ้งÿĂงจึงเป็นÿิ่งÿ ćคĆญ ĀลĆกพ้ืนåćนในกćรกรąโดดตบทćงชีüกลýćÿตร์ขĂงกีāćแบดมินตĆนจąคล้ćยคลึงกĆบ

กีāćแร็กเกต เช่นเทนนิÿ มćกที่ÿุด แตกต่ćงกĆนตรงที่ü่ćกćรเคลื่ĂนไĀüต้Ăงรüดเร็ü มีคüćมคล่Ăงแคล่ü กćรใช้

ÿćยตć กćรĂ่ćนคู่ต่Ăÿู้ได้Ăย่ćงรüดเร็ü แลąคüćมแข็งแรงขĂงกล้ćมเนื้ĂโดยเÞพćąต้นขć  

กćรĀมุนขĂงüĆตëุ (Ball’s Spin )  

ตĆüĂย่ćง กีāćเทเบĉลเทนนĉÿ 
รูปแบบกćรĀมุนขĂงลูกมี ท็Ăปÿปŗน ĂĆนเดĂร์ÿปŗน ไซด์ÿปŗน แลąĀมุนแบบผÿมผÿćน กćรĀมุนขĂงลูก

จąเป็นกćรĀมุนแบบรĂบจุดýูนย์กลćงขĂงลูกปŗงปĂงเĂง ดĆงนĆ้นจึงเป็นÿćเĀตุใĀ้ลูกปŗงปĂงเปลี่ยนแปลงทิýทćง
ในขณąลĂยในĂćกćý แลąในขณąถูกแรงกรąดĂนจćกพ้ืนผิüโตŢąในทิýทćงตรงข้ćม คüćมรู้คüćมเข้ćใจเรื่Ăง
ลĆกþณąกćรĀมุนขĂงลูกจึงเป็นÿิ่งÿ ćค ญÿิ่งแรกที่ต้Ăงýึกþćในเกมกćรแข่งขĆน กีāćที่ถืĂü่ćใช้ปฏิกิริยć
ตĂบÿนĂงแบบเดียüกĆนกĆบกีāćเทเบิลเทนนิÿ เช่น แบดมินตĆน เทนนิÿ ÿคüĂช แลąแร็กเกตบĂล เป็นกีāćที่มี
ท่ćทćงกćรเคลื่ĂนไĀüรüดเร็ü ดĆงนĆ้นทĆกþąที่ใช้มćกที่ÿุดคืĂกćรตี ร่üมกĆบกćรเคลื่ĂนไĀüที่เร็üขĂงทĆ้งลูกแลą    
ตĆüนĆกกีāćเĂงภćยใต้กćรเปลี่ยนแปลงกćรเคลื่Ăนที่ขĂงลูก กćรüิเครćąĀ์กćรเคลื่ĂนไĀüขĂงกีāćเทเบิลเทนนิÿ 
จึงเป็นเรื่ĂงขĂง  

1. แรงแลąกćรเคลื่Ăนที่ขĂงลูก  
2. เÿ้นทćงกćรเดินทćงขĂงแรง 
3. กćรเปลี่ยนทิýทćง  
4. คüćมเร็üในกćรกรąดĂน  
5. มุมกćรกรąดĂนในรูปแบบต่ćง ė   
6. คüćมเข้ćใจในเกมแลąกćรตĆดÿินใจĂย่ćงรüดเร็ü 

ในเกมเพ่ืĂชĆยชนą ÿิ่งต่ćง ė ที่กล่ćüมćจąช่üยใĀ้นĆกกีāćมีคüćมแข็งแกร่งคüบคู่ไปกĆบคüćมเข้ćใจโดยใช้ĀลĆก

üิทยćýćÿตร์ในกćรฝึก กćรเคลื่Ăนที่ขĂงลูกปŗงปĂงมีคüćมเร็üแลąรąยąเดินทćงที่ÿĆ้นมćกที่ถูกก ćĀนดโดย      

แรงภćยนĂก ซึ่งแรงภćยนĂกถูกÿ่งĂĂกมćจćกแร็กเกต แลąĀน้ćแร็กเกตยĆงมีแผ่นยćงเป็นแรงเÿียดทćนที่มีแรง

โน้มถ่üงขĂงโลกแลąคüćมดĆนขĂงĂćกćýเข้ćมćเกี่ยüข้Ăง จćกขนćดแลąน้ ćĀนĆกขĂงลูกที่เล็กแลąเบćมćก      

จึงเป็นเĀตุผลที่ท ćใĀ้ยćกต่Ăกćรคüบคุมลูก  
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จćกภćพ กćรกรąดĂนขĂงลูกตกกรąทบลงบนพ้ืนโตŢąธรรมดćจąได้มุมตกกรąทบแลąมุมกรąดĂน
ขึ้นมćเท่ć ė กĆน แต่ในกćรตีแบบใต้ลูกจąได้มุมที่กรąดĂนขึ้นมćกกü่ćมุมตกกรąทบ เรียกü่ć กćรตีใต้ลูก    
(Back spin) ทิýทćงกćรĀมุนขĂงลูก ลูกจąĀมุนทüนเข็มนćāิกć โดยมีพ้ืนโตŢąเป็นแรงเÿียéทćน (Friction 
Force)  ที่มีทิýทćงตรงกĆนข้ćมกĆบกćรเคลื่Ăนที่เÿมĂ มุมที่กรąดĂนขึ้นมćกกü่ćมุมตกกรąทบ เรียกü่ć       
แบ็คÿปŗน (Back spin) ทิýทćงกćรĀมุนขĂงลูกจąĀมุนทüนเข็มนćāิกć โดยมีพ้ืนโตŢąเป็นแรงเÿียดทćนที่มี
ทิýทćงตรงกĆนข้ćมกĆบกćรเคลื่Ăนที่เÿมĂ ในทćงตรงกĆนข้ćม มุมที่กรąดĂนขึ้นน้Ăยกü่ćมุมตกกรąทบ เรียกü่ć  
ท็Ăปÿปŗน (Top spin) ทิýทćงกćรĀมุนขĂงลูกจąĀมุนตćมเข็มนćāิกć โดยมีพ้ืนโตŢąเป็นแรงเÿียดทćนที่มี
ทิýทćงตรงกĆนข้ćมกĆบกćรเคลื่Ăนที่เช่นกĆน ÿ่üนในขณąที่ลูกลĂยในĂćกćýโดยแรงจćกกćรตีเĀนืĂลูก         
Top Spin Ăćกćýที่ไĀล (Air stream) ÿüนทćงขึ้นมćจąมีคüćมเร็üขĂงĂćกćý (Velocity of Air) ÿüนทćงกĆบ
คüćมเร็üขĂงลูก (Velocity of top of ball) ท ćใĀ้เกิด คüćมดĆนĂćกćýÿูงขึ้น (High Pressure) ณ จุดที่ÿüน
ทćงกĆน จึงท ćใĀ้üิถีขĂงลูกถูกกดลงจćกท่ีที่มีคüćมดĆนÿูงกü่ćไปÿู่ที่ที่คüćมดĆนต่ ćกü่ć ลูกจึงม้üนลง 

 
(https://creativecommons.org/licenses/) 
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ÿรุป 
1) กćรเคลื่Ăนที่ขĂงลูกเกิดจćกแรงภćยนĂกท่ีเป็นแบบพćรćโบลิก ซึ่งถูกก ćĀนดโดยĀน้ćไม้ แรงโน้ม

ถ่üงขĂงโลก แลąคüćมดĆนĂćกćý แลąมีแบบขĂงกćรĀมุนซึ่งถูกก ćĀนดโดยแรงเÿียดทćนจćก
Āน้ćแร็กเกต 

2) กćรĀมุนขĂงลูกมี 4 แบบ คืĂ ท็Ăปÿปŗน ĂĆนเดĂร์ÿปŗน ไซด์ÿปŗน แลąĀมุนแบบผÿมผÿćน         
ทุกรูปแบบขĂงกćรĀมุนเป็นผลมćจćกแรงเÿียดทćนในทิýทćงตรงกĆนข้ćม 

3) เÿ้นทćงกćรเดินทćงขĂงลูกในĂćกćýĀรืĂüิถีขĂงลูกเกิดจćก Ăงýć มุม แลąแรงที่แร็กเกตกรąท ć
ต่Ăลูก  

4) คüćมเร็üแลąมุมในกćรกรąดĂนขĂงลูกท่ีไม่ปกติĀลĆงจćกกรąทบกĆบพ้ืนโตŢąจąเปลี่ยนไป ขึ้นĂยู่กĆบ
รąดĆบคüćมÿćมćรถขĂงนĆกกีāć แลąĂงค์ปรąกĂบที่มีĂิทธิพลต่ĂปฏิกิริยćตĂบÿนĂง เช่น ÿิ่ งเร้ć
ที่มćกรąตุ้น ĀรืĂคüćมตĆ้งใจ แลąกćรĀดตĆüขĂงกล้ćมเนื้Ă 

มีงćนýึกþćüิจĆย ในปŘ ค.ý.1��� Xiaopeng จćกÿมćคมเทเบิลเทนนิÿแลąÿถćบĆนüิทยćýćÿตร์กćร
กีāćขĂงปรąเทýจีน พบü่ćĂĆตรćคüćมเร็üขĂงลูกในกćรตีท่ć Forehand แบบรุก มีค่ć 10.4 เมตรต่Ăüินćที 
Forehand แบบตบมีค่ć 1�.0 เมตรต่Ăüินćที ซึ่งโตŢąมีคüćมยćüตćมมćตรåćนเท่ćกĆบ 2�4 ซม. โดยลูกถูกตี      
ที่ 30 ซม.Ā่ćงจćกขĂบโตŢąขĂงแต่ลąฝั่ง  เ ม่ืĂค ćนüèจćกÿูตร ĂĆตรćคüćมเร็ü V=d/t (Velocity = 
Distance/Time) รąยąทćงกćรเดินทćงขĂงลูก = 334 (274+30+30) คüćมเร็üลูก 10.4 ดĆงนĆ้นรąยąเüลćใน
กćรเดินทćงขĂงลูก Forehand แบบรุก จึงเท่ćกĆบ (time = V/d = ����1���) = 0.032 üĉนćที รąยąเüลć
ในกćรเดินทćงขĂงลูก Forehand แบบตบ จึงเท่ćกĆบ (time = V/d = ����17.0) = 0.0196 üĉนćท ีแลąเขć
พบü่ćค่ćปฏิกิริยćตĂบÿนĂงในกćรโต้กลĆบโดยเÞลี่ยจąใช้เüลćĂยู่ในช่üง 0.01�-0.022 üินćที 
คüćมéĆน ĀรืĂแรงéĆน (Pressure) 

คüćมดĆนĀรืĂแรงดĆน เกี่ยüข้ĂงกĆบแรงที่กรąท ćต่Ăåćนที่รĂงรĆบ เช่น ยืนบนพ้ืนที่รĂงรĆบน้ ćĀนĆกตĆüกĆบ
พ้ืนที่åćนที่รĂงรĆบ 

จćกÿูตร คüćมéĆน Pressure = แรงéĆนทĆ้งĀมé (Force)�óื้นที่Āน้ćตĆé (Area) 
เช่น ในกćรยืนĂย่ćงมĆ่นคงเต็มพ้ืนที่เท้ć นĆกกีāćย่ĂมมีคüćมมĆ่นคงมćกกü่ćกćรยืนเขย่งที่มีเÞพćąÿ่üนปลćยนิ้ü 
(Ball of foot) 
แรงเข้ćÿู่ýูนยŤกลćง แลą แรงĀนีýูนยŤกลćง (Centripetal force and Centrifugal force) 

แรงเข้ćÿู่ýูนย์กลćง แลą แรงĀนีýูนย์กลćง เป็นแรงที่ช่üยปŜĂงกĆนĀรืĂช่üยลดกćรĀมุนขĂงร่ćงกćย
ไม่ใĀ้ĂĂกนĂกเÿ้นทćงที่เป็นแนüโค้ง เนื่Ăงจćกท ćใĀ้เกิดĂĆตรćเร่งเข้ćÿู่ýูนย์กลćง เช่น กćรüิ่งเข้ćโค้งที่รąยą 
200 เมตร ในกćรแข่งขĆน üิ่ง 4 คูณ 100 เมตรที่นĆกกีāćจąต้ĂงเĂียงตĆü แลąมีกćรใช้ข้ĂýĂกช่üยในกćรทรงตĆü
เช่นเดียüกĆบพ้ืนลćดเĂียงที่ÿร้ćงใĀ้เĀมćąÿมเพื่Ăช่üยลดแรงเข้ćÿู่ýูนย์กลćง เป็นต้น 

 
จćกÿูตร ĂĆตรćเร่งเข้ćÿู่ýูนยŤกลćง  An =  v²/r 
จćกÿูตรขĂงแรง  F = ma แรงเข้ćÿู่ýูนยŤกลćง F(cent)  = m v²�r 

                                                แรงĀนีýูนยŤกลćง F(cent)  = m × An 
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ēมเมนตĆมที่เปŨนเÿ้นตรง (Linear Momentum) 
โมเมนตĆม Āมćยถึง มüลกĆบĂĆตรćคüćมเร็üในกćรเคลื่Ăนที่ เกี่ยüข้Ăงกćรชนในกćรเคลื่ĂนไĀü ในกีāć

จąเกี่ยüข้ĂงกĆบน้ ćĀนĆกตĆüที่ใช้ร่üมกĆบคüćมเร็ü เช่น ในกีāćรĆกบี้ที่ต้ĂงมีทĆ้งคüćมแข็งแรงขĂงกล้ćมเนื้Ăจćก
น้ ćĀนĆกตĆüแลąคüćมเร็üในกćรüิ่งเพ่ืĂรุกเข้ćชนกĆบฝśćยตĆ้งรĆบที่มีน้ ćĀนĆกตĆüมćกกü่ć 

จćกÿูตร M = m v   มีĀน่üยเปŨน กก�เมตร�üĉนćที 
แรงéล (Impulse) 

แรงดล ĀมćยถึงกćรชนกĆนขĂงคนĀรืĂüĆตถุ 2 ÿิ่ง มีพ้ืนåćนมćจćกÿูตร แรงแลąĂĆตรćคüćมเร่ง แรงดล
จąมćกĀรืĂน้Ăยขึ้นĂยู่กĆบแรงแลąเüลć เช่น กćรเคลื่Ăนที่ขĂงลูกบิลเลียด ที่มีมüลเท่ćกĆน คüćมเร็üในกćรĂĂก
ไม้คิüที่ใช้ในแต่ลąครĆ้งที่แตกต่ćงกĆน ท ćใĀ้คüćมแรงขĂงลูกในกćรเคลื่Ăนที่ไปยĆงĀลุม ĀรืĂกćรชิ่งกĆบขĂบโตŢą
ต่ćงกĆน 

F = ma      a = vf ı vi/t 
F = m (vf - vi/t) 
ÿูตร Ft = m (vf - vi) 

กćรชน (Collision or Impact) 
กćรชน มี 3 ปรąเภท คืĂ 

1. กćรชนที่ÿมบูรณ์ เรียกü่ć Elastic collision จąมีพลĆงงćนรąĀü่ćงที่ชนเป็นýูนย์ มีค่ćพลĆงงćนจลน์ 
(Kinetic energy) คงเดิม แลąมีพลĆงงćนบćงÿ่üนเปลี่ยนเป็นพลĆงงćนคüćมร้Ăน เช่น กćรชนขĂงลูกบิลเลียด 

2. กćรชนที่ไม่ÿมบูรณ์ เรียกü่ć Inelastic collision เป็นกćรชนที่มีĀลćยทิýทćง เช่น กćรĂĂกไม้คิüที่
ĀĆüไม้ไม่ผ่ćนýูนย์กลćงขĂงลูก ที่เรียกü่ćกćรเช็ดลูก 

3. กćรชนที่ไม่มีกćรยืดĀยุ่น เช่น üĆตถุที่มีขนćดใĀญ่กĆบขนćดเล็ก ĀรืĂกćรตกกรąทบขĂงลูกเĀล็กลง
พ้ืนโดยมีกćรกรąดĂนขึ้นน้ĂยมćกĀรืĂไม่มีเลย 
ēมเมนตŤขĂงคüćมเÞื่Ăย (Moment of Inertia)  

โมเมนต์ขĂงคüćมเÞื่Ăย Āมćยถึง กćรเคลื่ĂนไĀüขĂงมüลกĆบรĆýมีขĂงมĆนเĂงที่ถูกท ćใĀ้Āมุน  เช่น      
กćรĀมุนขĂงลูกเบÿบĂล กĆบกćรĀมุนขĂงลูกกĂล์ฟ มüลขĂงลูกเบÿบĂล = 0.31 ปĂนด์ มีรĆýมีขĂงลูก = 1.5 นิ้ü 
มüลขĂงลูกกĂล์ฟ = 0.10 ปĂนด์ มีรĆýมีขĂงลูก = 0.�1 นิ้ü 
      จćกÿูตร ēมเมนตŤขĂงคüćมเÞื่Ăย (Moment of Inertia)  I = mr² 

ดĆงนĆ้น โมเมนต์ขĂงคüćมเÞื่ĂยขĂงลูกเบÿบĂล = 0.31 × 1.5 = 0.69  
          โมเมนต์ขĂงคüćมเÞื่ĂยขĂงลูกกĂล์ฟ = 0.10 × 0.�1 = 0.0�5 

ดĆงนĆ้น  ลูกเบÿบĂลจąมีค่ćโมเมนต์ขĂงคüćมเÞื่Ăยมćกกü่ćลูกกĂล์ฟ ซึ่งเกิดจćกมüลกĆบรĆýมีขĂงลูก  
ÿภćüąĂยู่นĉ่ง คงท่ี เคลื่Ăนที่Ăย่ćงÿมéุล (Static and Dynamic Equilibrium) 

ÿภćüąĂยู่นิ่ง (Stable Equilibrium) เช่น กćรยืนเขย่งทรงตĆüบนคćนในกีāćยิมนćÿติก ÿภćüąนิ่ง
ขณąเคลื่ĂนไĀü (Dynamic Equilibrium) เช่น กćรüิ่งรąยąÿĆ้นที่แกนขĂงร่ćงกćยนิ่งในขณąที่แขนทĆ้งÿĂงข้ćง
แกü่งĂย่ćงเร็ü 

ĂงคŤปรąกĂบขĂงกćรเกĉéÿภćüĂยู่นĉ่ง 
1. ต ćแĀน่งเÿ้นตรงที่ลćกจćกจุดýูนย์ถ่üงขĂงร่ćงกćย (Line of gravity) มćตĆ้งÞćกกĆบåćน 
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2. น้ ćĀนĆกขĂงร่ćงกćย 
3. คüćมÿูงขĂงจุดýูนย์ถ่üงขĂงร่ćงกćยที่ÿĆมพĆนธ์กĆบåćน 

กćยüĉภćคýćÿตรŤกĆบกลýćÿตรŤกćรเคลื่ĂนĕĀüขĂงร่ćงกćย 
มนุþย์เรćจąเคลื่ĂนไĀüÿ่üนต่ćง ė ขĂงร่ćงกćยได้ต้ĂงĂćýĆยกćรĀดตĆüขĂงกล้ćมเนื้Ăลćย โดยมีรąบบ

ปรąÿćทเป็นตĆüคüบคุม ในร่ćงกćยมีกล้ćมเนื้Ăลćยปรąมćณ �40 มĆด มีขนćดแลąรูปร่ćงต่ćง ė กĆน เช่น กล้ćมเนื้Ă
ล ćตĆüมีขนćดใĀญ่กü่ćกล้ćมเนื้Ăแขน ÿ่üนรูปร่ćงขĂงกล้ćมเนื้Ăมีคüćมแตกต่ćงกĆนตćมĀน้ćที่ เช่น มĆดเรียüยćü 
ท ćใĀ้เกิดคüćมเร็üแลąÿćมćรถมีรąยąกćรเคลื่ĂนไĀüที่เป็นüงกü้ćงกü่ć เช่น กล้ćมเนื้Ăบริเüณท้Ăง แต่บćงมĆด
Ăćจจąเคลื่ĂนไĀüได้Āลćย ė ทิýทćง เช่น บริเüณĀĆüไĀล่ ÿćมćรถงĂได้ เĀยียดได้  คุณÿมบĆติที่ÿ ćคĆญขĂง
กล้ćมเนื้ĂลćยคืĂ ĀดตĆüได้ ยืดตĆüได้ปรąมćณครึ่งĀนึ่งขĂงคüćมยćüขณąพĆก แลąÿćมćรถตĂบÿนĂงต่Ăÿิ่งที่มć
กรąตุ้นได้ยืดĀยุ่นแลąกลĆบÿู่ÿภćüąปกติได้ รูปร่ćงขĂงกล้ćมเนื้Ăเป็นไปตćมกćรจĆดรูปร่ćงขĂงใยกล้ćมเนื้Ă
เพ่ืĂใĀ้เĀมćąÿมกĆบกćรท ćงćน โดยแบ่งĂĂกเป็น 2 กลุ่ม คืĂ รูปร่ćงกรąÿüย ใยกล้ćมเนื้ĂจąจĆดตĆüตćมยćü
ตลĂดมĆดกล้ćมเนื้Ă เมื่Ăท ćงćนจąมีกćรĀดตĆüแล้üท ćใĀ้เกิดรąยąกćรเคลื่ĂนไĀüในüงที่กü้ćง เช่น กล้ćมเนื้ĂพĆบ
ขćด้ćนใน (Sartorius) รูปร่ćงขนนก ซึ่งมีทĆ้งขนนกซีกเดียü (Unipennate
 รูปขนนกÿĂงซีก (Bipennate
 
แลąรูปขนนกĀลćยĂĆน (Multipennate
 
กล้ćมเนื้Ăลćยëูกจ ćแนกĂĂกตćมลĆกþèąแลąĀน้ćที่ēéยทĆ่üĕป ēéย แบ่งเปŨนชนĉéใĀญ่ ė ĕé้ � ชนĉéคืĂ  

1� ใยกล้ćมเนื้Ăแéง (Slow-twitch: ST) มีคุณÿมบĆติในกćรĀดตĆüช้ć ในĀดตĆüเป็นรąยąเüลćได้นćน
ติดต่ĂกĆน   

�� ใยกล้ćมเนื้Ăขćü (Fast-twitch: FT) มีคุณÿมบĆติในกćรĀดตĆüเร็ü แต่จąล้ćในรąยąเüลćÿĆ้น ė ซึ่ง
แบ่งĂĂกเป็น 3 ชนิดย่Ăย คืĂ FTa, FTb, FTc ในĂĆตรćÿ่üน 50 : 4� : 2 ตćมล ćดĆบ ร่ćงกćยเรćจąใช้กล้ćมเนื้Ă
ชนิดใดท ćงćนนĆ้นขึ้นĂยู่กĆบคüćมแรง คüćมเร็ü แลąรąยąเüลćในกćรเคลื่ĂนไĀü เช่น ถ้ćเคลื่ĂนไĀüโดยกćร    
ลุก ı นĆ่งธรรมดć จąใช้ ST ÿ่üนในกćรüิ่ง 400 เมตร จąใช้ ST แลą FTa แต่ถ้ćเป็นกćรüิ่งเร็üเต็มที่ 50ı100 เมตร 
จąใช้ทĆ้ง ST, FTa, FTb เป็นต้น   
กćรĀéตĆüขĂงกล้ćมเนื้Ă มี 2 แบบ คืĂ 

1� กćรĀéตĆüแบบĕĂēàเมทรĉค  	 Isometric contraction) Ăćจจąเรียกü่ćเป็นกćรĀดตĆü             
แบบÿเตติก (Static) คืĂมีภćüąÿมดุลĀรืĂคงที่ กćรĀดตĆüแบบไĂโซเมทริคเกิดขึ้นเมื่Ăแรงภćยในกล้ćมเนื้Ăที่
เกิดจćกกćรĀดตĆüมีค่ćเท่ćกĆบแรงต้ćนทćนภćยนĂก แลąตลĂดรąยąเüลćขĂงกćรĀดตĆüจąพบü่ćไม่มีกćร
เปลี่ยนแปลงคüćมยćüขĂงกล้ćมเนื้Ă เช่น ท่ćทćงกćรยืนดĆนก ćแพง แขนเĀยียดตึง เป็นต้น  

�� กćรĀéตĆüแบบĕĂēàēทนĉก 	Isotonic contraction) เป็นกćรĀดตĆüแบบกล้ćมเนื้ĂปลćยĀĆü ı 
ท้ćยĀดเข้ćĀćกĆน ĀรืĂÿĆ้นเข้ćมć (Shortening) กćรĀดตĆüแบบไĂโซโทนิกจąเกิดขึ้นเมื่Ăแรงภćยในกล้ćมเนื้Ăมี
ค่ćมćกกü่ćแรงต้ćนทćนภćยนĂก พลĆงงćนที่ใช้ในกćรท ćงćนจึงมีมćกกü่ć เช่น กćรพĆบงĂýĂกเข้ćĀćตĆüเพ่ืĂยก
ขĂงขึ้น กล้ćมเนื้Ăต้นแขนด้ćนĀน้ć (Biceps
 ĀดตĆüเข้ćĀćกĆนเป็นก้Ăนขึ้นมćĂย่ćงชĆดเจน เป็นต้น กćรĀดตĆüแบบ
ไĂโซโทนิก ĀรืĂÿćมćรถÿĆงเกตจćกเมื่Ăดึงเข้ćĀćตĆü üĆตถุจąต้ćนทćนแรงดึงดูดขĂงโลก ĀรืĂเรียกü่ćเป็น          
คĂนเซนทริก (Concentric) แลąในทćงตรงกĆนข้ćม เมื่ĂเรćเĀยียดกล้ćมเนื้ĂĂĂกเพ่ืĂüćงüĆตถุ  กล้ćมเนื้Ăถูก
เĀยียดท ćใĀ้คüćมยćüเพ่ิมขึ้น โดยแรงตึงขĂงกล้ćมเนื้ĂยĆงคงÿภćพปกติ แต่กćรเคลื่ĂนไĀüจąไปในทิýทćงตćม
แรงดึงดูดขĂงโลก เช่น กćรเĀยียดข้ĂýĂกĂĂก ĀลĆงจćกพĆบเข้ć ซึ่งเรียกü่ć Ăีเซนทริก (Eccentric
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กลýćÿตรŤขĂงกćรเคลื่ĂนĕĀüขĂงร่ćงกćยในขĆ้นóื้นåćนมีĂยู่ � ชนĉé ที่เกี่ยüข้ĂงกĆบกćรเคลื่ĂนไĀüขĂง
ร่ćงกćยมćกท่ีÿุดคืĂ คćน รĂก ล้Ăแลąเพลć คćนเป็นเครื่Ăงกลที่ง่ćยที่ÿุด ใช้ทุ่นแรงในชีüิตปรąจ ćüĆน เช่น     ที่
เปŗดกรąปŞĂง ในแร็กเกตกีāć เช่น ไม้ปŗงปĂง ไม้เทนนิÿ ไม้แบดมินตĆน เป็นต้น  
คćน ปรąกĂบด้üยจุดที่แรงพยćยćมกรąท ć (E) (Effort) จุดที่แรงต้ćนทćนกรąท ć (R) (Resistance) แลą      
จุดĀมุน ĀรืĂ ฟัลครĆม (A ĀรืĂ F) (Axis ĀรืĂ Fulcrum)   
 

 
(https://creativecommons.org/licenses/) 

 
คüćมÿĆมพĆนธ์ขĂงกล้ćมเนื้ĂกĆบกćรเคลื่ĂนไĀüขĂงร่ćงกćยโดยมีกล้ćมเนื้Ăแต่ลąมĆดจąปรąกĂบด้üย

เนื้Ăเยื่Ăกล้ćมเนื้Ăแลąเนื้Ăเยื่Ăเกี่ยüพĆน ในกćรเกćąขĂงกล้ćมเนื้ĂกĆบÿ่üนขĂงกรąดูกนĆ้นÿ่üนที่ท ćĀน้ćที่ยึดเกćą 
คืĂ ÿ่üนเนื้Ăเยื่Ăเกี่ยüพĆนซึ่งมีลĆกþณąเป็นเĂ็น เรียกü่ćเĂ็นกล้ćมเนื้Ă (Tendon) มีลĆกþณąเป็นเÿ้นกลม ė ĀรืĂ
แบนแลąในบćงÿ่üนจąมีลĆกþณąแผ่ĂĂกเป็นแผ่นบćง ė เรียกü่ć Ăąโพนิüโรซิÿ (Aponeurosis) ซึ่งมĆกจąพบ
ในÿ่üนปลćยขĂงกล้ćมเนื้Ăที่มีลĆกþณąเป็นแผ่นกü้ćง ÿ่üนในกćรยึดเกćąกĆบกรąดูกขĂงกล้ćมเนื้Ăแต่ลąมĆดนĆ้น
ÿ่üนขĂงเĂ็นกล้ćมเนื้ĂจąไปเกćąแนบกĆบเยื่ĂĀุ้มกรąดูกชĆ้นนĂก (Periosteum) ซึ่งแบ่งĂĂกเป็น 2 ลĆกþณą คืĂ 
จุดเกćąต้น (Origin) เป็นจุดเกćąที่ถูกตรึงใĀ้Ăยู่กĆบที่ มĆกจąĂยู่ใกล้ล ćตĆü (Proximal) เĂ็นกล้ćมเนื้Ăที่มćเกćą
มĆกจąÿĆ้น ÿ่üนจุดเกćąปลćย (Insertion) จąเป็นจุดที่ถูกดึงใĀ้มีกćรเคลื่Ăนที่ มĆกจąĂยู่ไกลจćกล ćตĆü (Distal) 
เĂ็นกล้ćมเนื้Ăที่มćเกćąมĆกจąยćü  

กćรเคลื่ĂนไĀüเริ่มจćกรąบบปรąÿćทÿĆ่งกćรใĀ้กล้ćมเนื้ĂĀดตĆü แรงที่เกิดขึ้นจćกกćรĀดตĆüขĂง
กล้ćมเนื้Ă มีกรąดูกเป็นคćน จąดึงที่จุดเกćąปลćยแลąจุดเกćąต้นพร้Ăม ė กĆน แต่เนื่Ăงจćกÿ่üนขĂงกรąดูกที่
เป็นจุดเกćąต้นจąถูกยึด ĀรืĂตรึงใĀ้Ăยู่คงที่โดยกćรท ćงćนขĂงกล้ćมเนื้ĂมĆดĂ่ืน ė ĀรืĂโดยน้ ćĀนĆกขĂงร่ćงกćย 
ĀรืĂโดยรูปร่ćงขĂงกรąดูกที่จ ćกĆดกćรเคลื่Ăนที่ แต่ÿ่üนขĂงกรąดูกที่เป็นจุดเกćąปลćยจąไม่ถูกตรึงไü้ ดĆงนĆ้น
เมื่Ăกล้ćมเนื้ĂĀดตĆü ÿ่üนขĂงจุดเกćąปลćยจึงถูกดึงใĀ้มีกćรเคลื่ĂนไĀü โดยทĆ่üไปÿ่üนขĂงกรąดูกที่ท ćĀน้ćที่
เป็นจุดเกćąปลćยจąถูกดึงใĀ้มีกćรเคลื่Ăนที่ แต่ในบćงกรณีĂćจมีกćรเคลื่Ăนที่ÿลĆบกĆนได้ โดยÿ่üนขĂงกรąดูกที่
เป็นจุดเกćąปลćยจąถูกตรึงใĀ้Ăยู่กĆบที่ แลąÿ่üนที่เป็นจุดเกćąต้นจąถูกดึงใĀ้เคลื่Ăนท่ีแทน 
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(https://theskeletalsystemallyouneedtoknow.weebly.com/types-of-joints.html) 

 
(https://theskeletalsystemallyouneedtoknow.weebly.com/types-of-joints.html) 
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ตĆüĂย่ćง กีāćจĆกรยćน  
ÿ่üนใĀญ่จąเน้นที่กćรท ćงćนขĂงกล้ćมเนื้Ăÿ่üนล่ćงขĂงร่ćงกćย แลąข้Ăต่Ăที่เกี่ยüข้Ăง คüćมÿูงขĂง

ĂćนนĆ่ง ต ćแĀน่งขĂงกćรüćงเท้ćถีบ ĂĆตรćคüćมเร็üขĂงกćรถีบ กćรใช้แรง แลąÿĆดÿ่üนกćรจĆดร่ćงกćยที่ÿมดุล
กćรท ćงćนขĂงกล้ćมเนื้Ăÿ่üนล่ćงขĂงร่ćงกćยแลąข้Ăต่Ăที่เกี่ยüข้Ăง  เช่น ข้Ăต่Ăÿąโพก โดยปกติ
คüćมÿćมćรถขĂงช่üงกćรเคลื่ĂนไĀüขĂงข้Ăต่ĂÿąโพกในกิจกรรมĂ่ืน ė จąเป็นแบบ Ball and socket คืĂ
ค่Ăนข้ćงĂิÿรą แต่ในกćรถีบจĆกรยćน ช่üงกćรเคลื่ĂนไĀüขĂงข้Ăต่Ăÿąโพกจąเป็นรูปแบบ Flexion เช่น ÿąโพก
จąเĀยียดĂĂกปรąมćณ 35 Ăงýć แลąงĂเข้ćมćปรąมćณ 25 Ăงýć ในช่üงกćรถีบที่คüćมเร็üขนćดปćนกลćง 
ในÿ่üนขĂงข้Ăเข่ćก็เช่นกĆน ไม่ได้มีกćรเĀยียดเต็มข้Ă ถึงแม้ü่ćจąเĀยียดทĆ้งข้Ăÿąโพกแลąข้Ăเข่ćĂย่ćงเต็มที่ก็
ตćม ข้Ăเข่ćโดยเÞลี่ยจąเĀยียดแค่ 3� Ăงýć แลąงĂ 111 Ăงýć ÿ่üนข้Ăเท้ćพบü่ćมีคüćมแตกต่ćงกĆนซึ่งขึ้นĂยู่
กĆบปรąÿบกćรณ์แลąเทคนิคขĂงผู้ถีบจĆกรยćน   
ในกćรใช้กล้ćมเนื้Ă มีกćรýึกþćüิจĆยพบü่ćไม่มีคüćมแตกต่ćงในกćรใช้กล้ćมเนื้Ă เÿ้นใยกล้ćมเนื้ĂชนิดĀดตĆüช้ć 
(Slow-twitch) แลąชนิดĀดตĆüเร็ü (Fast-twitch) ขĂงกลุ่มที่เป็นนĆกกีāćแลąกลุ่มที่ไม่ใช่นĆกกีāć แต่ได้รĆบกćร
ฝึกมćĂย่ćงดี นĆ่นĀมćยคüćมü่ć เปĂร์เซ็นต์ขĂงจ ćนüนเÿ้นใยกล้ćมเนื้ĂขĂงทĆ้งชนิดĀดตĆüช้ć (Slow-twitch) 
แลąชนิดĀดตĆüเร็ü (Fast-twitch) ไม่ได้มีผลต่Ăคüćมÿ ćเร็จĀรืĂชĆยชนąในกćรแข่งขĆน เช่นเดียüกĆบงćนüิจĆยใน
นĆกüิ่ง แลąในด้ćนกćรได้เปรียบเชิงกลขĂงĂงค์ปรąกĂบขĂงเÿ้นใยกล้ćมเนื้ĂชนิดĀดตĆüช้ć (Slow-twitch) แลą
ชนิดĀดตĆüเร็ü (Fast-twitch) ไม่มีผลแตกต่ćงกĆนเมื่ĂถีบจĆกรยćนที่ใช้ปริมćณกćรใช้ĂĂกซิเจนÿูงÿุด (VO2max) 
ต่ ćกü่ć �0 % ที่คüćมเร็ü �0 รĂบต่Ăนćที แต่ปรąÿิทธิภćพขĂงเÿ้นใยกล้ćมเนื้ĂชนิดĀดตĆüช้ćจąลดลง ที่
คüćมเร็ü 100 รĂบต่Ăนćที เมื่ĂเปรียบเทียบกĆบที่คüćมเร็ü �0 รĂบต่Ăนćที แลąในทćงตรงกĆนข้ćมกล้ćมเนื้Ă
ชนิดĀดตĆüเร็ü (Fast-twitch
 จąมีปรąÿิทธิภćพขĂงเÿ้นใยกล้ćมเนื้Ăÿูงขึ้นที่คüćมเร็ü 100 รĂบต่Ăนćที กćรüĆด
กćรท ćงćนขĂงกล้ćมเนื้Ăโดยใช้ คลื่นไฟฟŜćกล้ćมเนื้Ă (EMG
 ที่กล้ćมเนื้Ăบริเüณข้Ăÿąโพก พบü่ćกล้ćมเนื้Ăก้น
มĆดใĀญ่ (Gluteus maximus) จąท ćงćนตćมล ćพĆงมĆดเดียü โดยใช้ในกćรเĀยียดช่üงÿĆ้น ė รąĀü่ćง 45 Ăงýć
แรกขณąเริ่มจćก 0 Ăงýć แลąเมื่Ăผ่ćนที่ 1�0 Ăงýć ไปแล้ü ก่Ăนถึง 45 ĂงýćĀลĆง กล้ćมเนื้Ăต้นขćมĆดĀลĆงต้น
ขć (Hamstrings) จąท ćงćนตćมล ćพĆงเช่นกĆน กล้ćมเนื้Ăก้นมĆดใĀญ่ (Gluteus maximus
 แลąมĆดĀลĆงต้นขć 
(Hamstrings
 จąท ćงćนร่üมกĆนในช่üงกลćงüงรĂบ ĀรืĂปรąมćณ 45-125 Ăงýć ในช่üงกลĆบมćในรĂบใĀม่ 
Recovery ช่üง 1�0-3�0 Ăงýć กล้ćมเนื้Ă Hip flexors ซึ่งปรąกĂบด้üย Iliopsoas, Rectus femoris จąช่üย
ในกćรเคลื่ĂนไĀüขć  

 
(Cycling Biomechanics: A Literature Review CA WoZniak Timmer.1991) 
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(Cycling Biomechanics: A Literature Review CA WoZniak Timmer.1991) 

 

 
(Cycling Biomechanics: A Literature Review CA WoZniak Timmer.1991) 

กćรปรĆบคüćมÿูงขĂงĂćน มีคüćมÿ ćคĆญ เนื่Ăงจćกท ćใĀ้มุมขĂงข้Ăต่Ăต่ćง ė แลąช่üงกü้ćงขĂงกćรเคลื่ĂนไĀü
ขĂงข้Ăต่ĂตลĂดจนคüćมÿĆมพĆนธ์ขĂงคüćมยćüในกćรตึงตĆüขĂงรยćงค์ขćเปลี่ยนแปลงได้ Āมćยคüćมü่ćจąมี
กćรใช้ĂĂกซิเจนในกćรเผćผลćญพลĆงงćนมćกขึ้น แลąปรąÿิทธิภćพลดลงได้ถ้ćปรĆบไม่เĀมćąÿม กćรตĆ้งค่ćโดย
กćรปรĆบคüćมÿูงขĂงĂćนใĀ้เĀมćąÿมจąĂยู่ที่ 10� % ขĂงคüćมยćüขć ที่üĆดจćกĂćนถึงขćเĀยียด 1�0 Ăงýć 
ซึ่งจąท ćใĀ้ĂĂกแรงโดยใช้พลĆงÿูงÿุด  
ต ćแĀน่งขĂงกćรüćงเท้ćบนที่üćงเท้ć จąต้ĂงĂยู่ที่โคนกรąดูกนิ้üเท้ćทĆ้ง 5 (Ball of foot) เพ่ืĂลดแรงกดดĆนที่
เĂนข้Ăเข่ćในกćรĂĂกแรงถีบ กćรได้เปรียบเชิงกลÿูงÿุดโดยกล้ćมเนื้Ăน่Ăง (Gastrocnemius) แลą กล้ćมเนื้Ă
แบนขĂงน่Ăง (Soleus) ทิýทćงกćรĂĂกแรงถีบในแนüดิ่งมีผลต่Ăกćรใช้แรงเพียง 50 % โดยท ćมุม 30 Ăงýć
กĆบท่ีüćงเท้ć ปรąÿิทธิภćพขĂงแรงที่ĂĂกไปเปลี่ยนแปลงได้เมื่ĂมุมขĂงที่üćงเท้ćเปลื่ยน ดĆงนĆ้นกćรใช้ÿćยรĆดเท้ć
จąช่üยใĀ้กćรใช้แรงมีปรąÿิทธิภćพมćกขึ้นเนื่Ăงจćกจąช่üยในกćรบĆงคĆบมุมที่จąเปลี่ยนไป ÿ่üนĂĆตรćคüćมเร็ü
ในกćรถีบขึ้นĂยู่กĆบÿภćพขĂงพ้ืน เช่นบนพื้นรćบ จąตรงกĆนข้ćมกĆบถีบขึ้นเขć ÿ่üนใĀญ่ผู้ที่มีปรąÿบกćรณ์มćก
จąถีบในĂĆตรć �0-110 รĂบต่Ăนćที ผู้ที่มีปรąÿบกćรณ์น้Ăยใช้ĂĆตรćกćรถีบต่ ćกü่ć กćรเพ่ิมĂĆตรćคüćมเร็üใน
กćรถีบจąท ćใĀ้กล้ćมเนื้Ăก้น Gluteus maximus, Gluteus medius แลąมĆดต้นขć Vastus medialis,        
Medial hamstring, มĆดน่Ăง Medial gastrocnemius, Soleus ท ćงćนเพ่ิมมćกข้ึน 
กćรÿ่งแรงที่ÿ ćคĆญจąĂยู่ในช่üง 300-3�0 Ăงýć คืĂช่üงขĂงกćรüนกลĆบมć Recovery phase ซึ่งนĆกจĆกรยćน
มĆกĂĂกแรงในกćรดึงขćขึ้นด้üย แลąในช่üงขĂง  Recovery phase ĀรืĂเรียกü่ćช่üงใช้พลĆงนĆ้นมี  3 เรื่Ăง 
ที่เกิดขึ้นคืĂ แรงมีทิýทćงลง แรงมีทิýทćงขึ้น แลąไม่ได้ĂĂกแรงถีบ นĂกจćกนี้ยĆงมีแรงที่ต้ĂงกćรเĂćชนąĂีก 2 
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แรงคืĂ น้ ćĀนĆกขĂงขćที่ถูกแรงดึงดูดขĂงโลกดึงลง แลąแรงเÞื่Ăย ดĆงนĆ้นกćรดึงขćขึ้นขĂง        นĆกจĆกรยćนก็
คืĂต้ĂงกćรเĂćชนą 2 แรงที่กล่ćüมć Ăćจกล่ćüได้ü่ćนĆกกีāćจĆกรยćนต้ĂงคิดใĀ้ได้ü่ćคüćมÿมมćตรĀรืĂÿมดุล
ขĂงทĆ้งÿĂงขćที่ĂĂกแรงนĆ้นต้Ăงกรąจćยแรงเท่ć ė กĆนทĆ้งÿĂงขć ซึ่งพบü่ćในคนทĆ่ü ė ไปที่ถีบจĆกรยćนเพ่ืĂ
นĆนทนćกćรจąไม่ÿćมćรถĂĂกแรงทĆ้งÿĂงขćได้Ăย่ćงÿมดุล นĆกüิจĆยจ ćนüนมćกได้ÿรุปü่ćกćรĂĂกแรงขĂงขćทĆ้ง
ÿĂงข้ćงมีผลต่Ăปรąÿิทธิภćพในกćรถีบเพ่ืĂกćรแข่งขĆน เนื่Ăงจćกเมื่ĂĂĂกแรงขćข้ćงใดข้ćงĀนึ่งมćกเกินไปก็จą
ท ćใĀ้ขćข้ćงนĆ้นเกิดĂćกćรĂ่Ăนแรงก่ĂนĂีกข้ćงĀนึ่ง ท ćใĀ้เกิดกćรบćดเจ็บ กล้ćมเนื้Ăมีคüćมÿćมćรถไม่เท่ćกĆน 
ในที่ÿุดจąมีผลกรąทบต่Ăกćรฝึกซ้Ăม 
ตĆüĂย่ćง กีāćเรืĂกรรเชียง 

ÿิ่งที่จąต้Ăงค ćนึงถึงในกีāćเรืĂกรรเชียง ปรąกĂบด้üยท่ćทćงกćรนĆ่ง ต ćแĀน่งขĂงไม้พćยแลąใบพćย 
เพ่ืĂดูรąยąทćงในทุกครĆ้งที่ใบพćยÿĆมผĆÿน้ ć โดยเÞพćąĂย่ćงยิ่งในกćรĂĂกแรงทุกครĆ้งที่ใบพćยÿĆมผĆÿน้ ć (Entry)  
พบü่ćงćนýึกþćüิจĆยที่นิยมกĆนนĆ้นเป็นกćรดูคüćมÿĆมพĆนธ์ขĂงเรืĂกĆบไม้พćย กćรเปลี่ยนแปลงขĂงจุดýูนย์ถ่üง
ขĂงนĆกกีāć (Center of gravity) กćรท ćงćนขĂงข้Ăต่Ăต่ćง ė ขĂงร่ćงกćยในขณąกรรเชียง แต่ถ้ćต้Ăงกćร
ýึกþćใĀ้ลąเĂียดมćกขึ้น ต้Ăงน ćเรื่ĂงขĂงแรงเข้ćมćเกี่ยüข้Ăงด้üย  (Volker Nolte : FISA Coaching 
Development Program ı Level III p. 84-87) 

 
คüćมÿĆมóĆนíŤขĂงข้Ăเข่ćกĆบĀลĆงในช่üงกćรĂĂกแรงéċง (Drive phase) 
(Volker Nolte: FISA Coaching Development Program ı Level III p. 84-87) 

 
é้ćนบน เóื่Ăต้Ăงกćรéูมุมที่ĕม้óćย 

(Volker Nolte: FISA Coaching Development Program ı Level III p. 84-87) 
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เÿ้นทćงกćรเéĉนทćงขĂงจุéýูนยŤë่üงขĂงร่ćงกćย ในท่ćนĆ่งเมื่ĂĂĂกแรงÿĕลéŤ จćกรąยąทćง ��1�� เมตร 

(Volker Nolte: FISA Coaching Development Program ı Level III p. 84-87) 

 
กรćôแÿéง ĂĆตรćคüćมเร็üขĂงข้Ăต่Ăต่ćง ė ที่ใช้ Ăย่ćงเปŨนล ćéĆบขĆ้นตĂน 

ĀลĆกข้Ăแรก กćรĂĂกแรงในกćรเคลื่ĂนไĀüต้ĂงปฏิบĆติโดยใช้ร่ćงกćยทุกÿ่üนÿ่งต่ĂแรงĂย่ćงเป็นล ćดĆบ เพ่ืĂ
น ćไปÿู่กćรขĆบเคลื่Ăน ซึ่งไม่จ ćเป็นต้Ăงมีท่ćทćงÿüยงćม แต่ต้Ăงเกิดจćกกćรÿร้ćงแรง แลąกćรÿ่งต่ĂแรงĂย่ćง
ต่Ăเนื่ĂงขĂงร่ćงกćย  
ĀลĆกข้Ăที่ÿĂง ใช้กćรĂĂกแรงผลĆก ดึง ดĆนยćüĂย่ćงต่Ăเนื่Ăง (Long stroke) ซึ่งเป็นÿิ่งÿ ćคĆญĂย่ćงยิ่ง ผู้ฝึกÿĂน
จąเน้น กćรใช้ýĆกยภćพขĂงร่ćงกćยท ćใĀ้เกิดพลĆงในกćร ผลĆก ดึง ดĆนใĀ้ได้ÿโตรกที่ยćü เพ่ืĂช่ üยÿร้ćงĂĆตรć
คüćมเร็üใĀ้แก่เรืĂ ซึ่งก็ขึ้นĂยู่กĆบรูปทรงขĂงเรืĂ รüมทĆ้งยĆงมีĂงค์ปรąกĂบด้ćนĂ่ืน ė เช่น คüćมÿูงขĂงนĆกกีāć 
ÿĆดÿ่üนรูปร่ćงขĂงเรืĂ แลąในกćรÿร้ćงแรง ต้ĂงใĀ้ได้รąยąทćงโดยใช้เüลćที่ÿĆ้นเท่ćที่จąท ćได้ ÿ่üนในทćงฟŗÿิกÿ์
กćรกรรเชียงเรืĂจąต้ĂงมีทĆ้งคüćมÿĆมพĆนธ์ขĂงกćรĂĂกแรงแลąรąยąทćง ดĆงนĆ้น 2 Ăงค์ปรąกĂบĀลĆกคืĂ  
ในตĆüเรืĂ นĆกกีāćต้Ăงใช้คüćมÿćมćรถผลĆก ดึง ดĆนที่เป็นÿโตรกยćü ė ÿĆมพĆนธ์กĆบÿĆดÿ่üนขĂงไม้พćย แลąนĂก
ตĆüเรืĂก็คืĂคüćมÿĆมพĆนธ์ขĂงแรงกĆบÿĆดÿ่üนขĂงไม้พćยที่จąÿร้ćงแรงใĀ้ตลĂดช่üงที่ยćü ė รüมทĆ้งใบพćยต้Ăงไม่
ÿร้ćงแรงต้ćนทćนกĆบน้ ćแต่ใบพćยจąเป็นเÿมืĂนมืĂขĂงนĆกü่ćยน้ ć  

นĂกจćกนี้ยĆงพบü่ćในกćรýึกþćüิจĆยยĆงมีข้ĂขĆดแย้งกĆนĂยู่บ้ćง เช่น เรื่ĂงมุมขĂงไม้พćยในขณąÿิ้นÿุด
ÿโตรกที่คล้ćย ė กĆนทุกคน โดยพบü่ćคüćมÿูงขĂงนĆกกีāćไม่มีผลต่Ăมุมแต่คüćมกü้ćงขĂงร่ćงกćยแลąÿĆดÿ่üน
รูปทรงขĂงเรืĂต่ćงĀćกที่มีผลเล็กน้Ăย ดĆงนĆ้นคüćมยćüขĂงÿโตรกจึงมีĂิทธิพลในกćรท ćใĀ้มุมขĂงไม้พćย
ในขณąĂĂกแรงในช่üงเĂนทรี (Entry)  
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(Volker Nolte: FISA Coaching Development Program ı Level III p. 84-87) 

จćกภćó จąเĀ็นü่ćกćรล็ĂกมืĂที่จĆบไม้พćย (Oarlock คืĂ รąยąคüćมÿูงในแนüดิ่งจćกที่นĆ่งถึงมืĂจĆบ
ไม)้ มีผลต่Ăช่üงคüćมยćüขĂงÿโตรก ÿĆงเกต S1 มีช่üงยćüกü่ćเนื่Ăงจćก กćรล็ĂกมืĂที่จĆบไม้พćยÿูงกü่ć ในขณą
ที่คüćมยćüขĂงกćรÿไลด์เท่ćกĆน Ăย่ćงไรก็ตćมÿิ่งที่จąชี้ชĆดถึงปรąÿิทธิภćพÿูงÿุดขĂงนĆกกีāćเรืĂกรรเชียงต้Ăง
ค ćนึงถึงรูปร่ćงนĆกกีāćที่ÿูง แขนยćü ผĂมมีแต่กล้ćมเนื้Ă 
 
ชีüกลýćÿตรŤกćรกีāćในนĆกกีāćēĂลĉมปŗคĕทย 

ชีüกลýćÿตร์กćรกีāćที่น ćมćใช้กĆบปรąเภทกีāćต่ćง ė ในกćรเข้ćร่üมกćรแข่งขĆนกีāćโĂลิมปŗค เช่น 
ยกน้ ćĀนĆก เรืĂพćย üĂลเลย์บĂล แบดมินตĆน เทเบิลเทนนิÿ ยิงปืนเปŜćบิน แลąกĂล์ฟ  

ทุกปรąเภทกีāćใช้พ้ืนåćนทćงชีüกลýćÿตร์üิเครćąĀ์กćรเคลื่ĂนไĀü ซึ่งปรąกĂบด้üย กćรเคลื่ĂนไĀü
เชิงเÿ้นตรง แลąเชิงมุม ĀรืĂเชิงเÿ้นโค้ง โดยýึกþćĂงค์ปรąกĂบขĂงค่ćต่ćง  ė เช่น คüćมเร็ü คüćมเร่ง  
เชิงเÿ้นตรง แลąเชิงมุม กćรเปลี่ยนแปลงขĂงจุดýูนย์ถ่üง (Center of gravity) แลąข้Ăมูลกćรเคลื่ĂนไĀüที่
ลąเĂียดมćกขึ้น เช่น ค่ćพลĆง ĀรืĂ ก ćลĆง (Power) โมเมนตĆม แรงในทิýทćงต่ćง ė ขĂงกćรเคลื่ĂนไĀü  

เครื่ĂงมืĂที่ใช้ นĂกจćกจąใช้กล้Ăงคüćมเร็üÿูงแล้ü จąมีเครื่ĂงมืĂในÿ่üนขĂงกćรüĆดแรง เช่น  
แผ่นรĂงรĆบแรงกรąแทก (Force platform) ซึ่งใช้ในกćรüĆดแรงปãิกิริยćในแนüดิ่ง แนüขนćน ด้ćนซ้ćยแลą
ขüć ด้ćนĀน้ćแลąĀลĆง ขĂงข้Ăต่Ăต่ćง ė ขĂงร่ćงกćย รüมทĆ้งกćรกรąจćยแรงขณąเคลื่Ăนที่ 

เครื่ĂงมืĂóื้นåćนทćงชีüกลýćÿตรŤ คืĂ กล้ĂงüิดีโĂคüćมเร็üÿูง (High speed VDO) เพ่ืĂบĆนทึกภćพ
กćรเคลื่ĂนไĀüแลąน ćมćüิเครćąĀ์ร่üมกĆบซĂฟท์แüร์ที่มีรąบบโปรแกรมเข้ćกĆนได้กĆบคุณÿมบĆติขĂงกล้Ăง เช่น 
ถ่ćยบĆนทึกกćรเคลื่ĂนไĀüขĂงกีāćที่ร่ćงกćยĂยู่ในÿภćüąคงที่Ăยู่กĆบที่  (Static) เช่นกีāćยกน้ ćĀนĆก ĀรืĂที่
เรียกü่ćเป็นกćรเคลื่ĂนไĀüที่Ăยู่ในกลุ่มขĂง Non-repetitive skill คืĂเคลื่ĂนไĀüครĆ้งเดียüได้ผลกćรกรąท ćไม่มี
กćรกรąท ćซ้ ć รüมทĆ้งท่ćทćงกćรยืนยิงปืนเปŜćบิน üงÿüิงกĂล์ฟ ก็เช่นเดียüกĆน ÿ่üนใĀญ่แล้üจąต้Ăงท ćกćร
บĆนทึกภćพกćรเคลื่ĂนไĀüในÿนćมฝึกซ้Ăมจริง เช่น บนแท่นที่ท ćกćรยกขĂงกีāćยกน้ ćĀนĆก ĀรืĂÿนćม
กลćงแจ้งขĂงกีāćเปŜćบิน 

กćรตĆ้งกล้ĂงเปŨนขĆ้นตĂนแรก ที่มีคüćมÿ ćคĆญĂย่ćงยิ่งข้ĂĀนึ่ง ซึ่งจąท ćใĀ้ข้Ăมูลที่ได้มćมีคüćมแม่นย ć 
โดยกล้Ăงต้ĂงขนćนกĆบตĆüนĆกกีāć แลąไม่คüรมีกćรปรĆบĀน้ćกล้Ăงเข้ćĂĂก เนื่ĂงจćกÿเกลขĂงรąยąทćงจąถูก
บĆนทึกแลąน ćมćใช้เป็นข้Ăมูลร่üมกĆบซĂฟท์แüร์ เช่น รąยąĀ่ćงจćกจุดตĆ้งกล้ĂงกĆบตĆüนĆกกีāć  

กćรก ćĀนéจ ćนüนกล้Ăง ขึ้นĂยู่กĆบคüćมลąเĂียดขĂงข้Ăมูลที่ต้Ăงกćร แลąคüćมต้Ăงกćรข้Ăมูลต่ćง ė         
จąขึ้นĂยู่กĆบคüćมต้ĂงกćรขĂงผู้ฝึกÿĂนü่ćต้Ăงกćรได้ข้ĂมูลĂąไรบ้ćง ดĆงตĆüĂย่ćงจćกกีāćต่ćง ė ที่ได้ผ่ćนกćร
üิเครćąĀ์ทćงชีüกลýćÿตร์มćแล้ü 

ÿĉ่งแüéล้Ăม เช่น พ้ืนที่รĂบตĆüนĆกกีāćในบริเüณที่มีกćรเคลื่ĂนไĀü ต้Ăงใช้ผู้ที่มีคüćมรู้ คüćมช ćนćญ
Ăย่ćงดี เนื่Ăงจćกจąต้ĂงครĂบคลุมกćรเคลื่ĂนไĀüขĂงร่ćงกćยทุกÿ่üนแลąครĂบคลุมĂุปกรณ์ที่ใช้ในปรąเภท
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กีāćนĆ้น ė ด้üย เช่น ปืน คćนพร้Ăมแผ่นเĀล็ก คüćมÿูงขĂงลูกüĂลเลย์บĂล ไม้แร็กเกต ไม้กĂล์ฟ ไม้พćยเรืĂ 
เนื่Ăงจćกถ้ćเกิดข้ĂผิดพลćดในกćรบĆนทึกภćพÿ่üนใดÿ่üนĀนึ่งไป จąท ćใĀ้ข้ĂมูลในกćรüิเครćąĀ์ร่üมกĆบ
ซĂฟท์แüร์ไม่ÿćมćรถท ćได้  
ตĆüĂย่ćงปรąเภทกีāćที่ĕé้ท ćกćรüĉเครćąĀŤ                    

ยกน้ ćĀนĆก คüćมÿ ćคĆญขĂงกćรดึงคćนเĀล็กขึ้น ถืĂü่ćเป็นพ้ืนåćนĀนึ่งที่ต้Ăงใช้แลąÿ ćคĆญĂย่ćงยิ่ง 
โดยต้ĂงดูกćรดึงเĀล็กใĀ้ÿมดุล กćรถ่ćยน้ ćĀนĆกในขณąยก กćรใช้คüćมเร่งในกćรดึง เช่น คüćมเร่งÿูงÿุดที่ใช้ใน
กćรดึงเĀล็กจąĂยู่ที่ช่üงปรąมćณกลćง ė Āน้ćขć กćรจĆดรąเบียบขĂงร่ćงกćย เช่น กćรยืน กćรเปŗดปลćยเท้ć 
กćรก้มĀน้ć เงยĀน้ć แลąÿุดท้ćยคืĂข้Ăบกพร่ĂงขĂงกćรใช้กล้ćมเนื้Ă ซึ่งจąเป็นข้Ăมูลที่น ćไปÿู่กćรจĆดโปรแกรม
เÿริมÿร้ćงกล้ćมเนื้ĂมĆดที่ไม่แข็งแรง ซึ่งÿ่üนใĀญ่พบü่ćเป็นกćรใช้มĆดกล้ćมเนื้Ăที่ไม่ถูกต้ĂงขĂงจĆงĀüąกćรยก 
แลąกล้ćมเนื้ĂมĆดเล็กที่ช่üยเÿริมมĆดใĀญ่ไม่แข็งแรงพĂ 

üĂลเลยŤบĂลĀญĉง ผู้ฝึกÿĂนมีเปŜćĀมćยเพ่ืĂใĀ้นĆกกีāćเกิดกćรเรียนรู้เพ่ืĂเชี่Ăมโยงกćรใช้ทĆกþąไปÿู่
กćรกรąโดดตบ ซึ่งเป็นทĆกþąที่ÿ ćคĆญในกćรรุกท ćคąแนน เริ่มต้นท ćกćรýึกþćท่ćทćง กćรกรąโดดเÿิร์ฟใน
นĆกกีāćที่ÿćมćรถกรąโดดเÿิร์ฟได้ดี เพ่ืĂลดล ćดĆบขĆ้นตĂนขĂงคüćมเร็üขĂงข้Ăต่Ăต่ćง  ė ก่ĂนมืĂกรąทบบĂล 
เช่น พบü่ćมีคüćมเร็üข้ĂไĀล่ ข้ĂýĂก ข้ĂมืĂ ในกćรเĀüี่ยงแขนเมื่ĂลĂยตĆüÿูงÿุด จนกรąทĆ่งมืĂจąกรąทบบĂล 
ซึ่งข้ĂýĂกจąถูกดึงมćด้üยคüćมเร็üÿูงÿุดด้üยกćรใช้กล้ćมเนื้ĂรĂบล ćตĆü จćกกćรüิเครćąĀ์พบü่ćข้ĂมูลขĂง
นĆกกีāćไทยÿ่üนใĀญ่เป็นเช่นเดียüกĆบนĆกüĂลเลย์บĂลรąดĆบโลกที่กรąโดดเÿิร์ฟได้ดี แลąได้ข้ĂÿĆงเกตü่ćกćร
กรąโดดเÿิร์ฟเป็นกćรĀćจĆงĀüą จนกรąทĆ่งเกิดคüćมเคยชิน ในกćรเรียนรู้แลąน ćมćใช้ในกćรกรąโดดตบĀน้ć
เน็ทĀรืĂจćกแดนĀลĆง ซึ่งจąเป็นทĆกþąที่เกิดขึ้นĂĆตโนมĆติที่มćจćกกćรฝึกกรąโดดเÿิร์ฟ แลąมีข้Ăมูลที่แน่ชĆดü่ć 
ĂรĂุมć กรąโดดเÿิร์ฟด้üยคüćมเร็üลูกบĂลเÞลี่ยปรąมćณ 90 ı 100 กม./ชม. ÿ่üนในนĆกกีāćที่ไม่ได้ใช้กćร
กรąโดดเÿิร์ฟ นĆกกีāćÿ่üนใĀญ่ใช้กćรยืนเÿิร์ฟแบบโฟลตติ้ง (Floating serve) นĆกกีāćเกืĂบทุกคนท ćได้ดี โดย
มีจุดเด่นในด้ćนกćรÿร้ćงกćรĀมุนขĂงลูก คüćมแม่นย ćแลąกćรปรĆบĀน้ćมืĂเมื่ĂมืĂกรąทบลูกบĂล ต่Ăมćท ć
กćรถ่ćยüิเครćąĀ์ในทĆกþąĂ่ืน ė เพ่ิมขึ้น เช่น ท่ćทćงกćรบล็Ăก กćรเซ็ท กćรตบที่แดนÿćมเมตร ทĆ้งในขณą
ฝึกซ้Ăมแลąแข่งขĆนจริงตćมโĂกćÿ โดยเÞพćąเมื่Ăท ćกćรแข่งขĆนในปรąเทýไทย  

ĀลĆงจćกได้ท ćกćรüิเครćąĀ์ข้Ăมูลครบถ้üนแล้üจึงท ćกćรน ćเÿนĂข้ĂมูลทุกครĆ้งซึ่งเป็นคüćมต้Ăงกćร
ขĂงผู้ฝึกÿĂนโดยจĆดด ćเนินกćรน ćเÿนĂข้ĂมูลขĂงนĆกกีāćแต่ลąคน 

เรืĂóćย ในกćรกรรเชียงเรืĂปรąเภทเดี่ยü ชćยแลąĀญิง ถ่ćยบĆนทึกกćรกรรเชียงโดยตĆ้งกล้Ăงบน  
เรืĂยนต์แล่นขนćนไปกĆบกćรกรรเชียงเรืĂขĂงนĆกกีāć ข้Ăมูลต่ćง ė ÿćมćรถช่üยใĀ้ผู้ฝึกÿĂนÿćมćรถ แก้ไข 
แลąปรĆบด้ćนเทคนิคได้Ăย่ćงชĆดเจนเนื่Ăงจćกพ้ืนåćนกćรกรรเชียงขĂงนĆกกีāćไทยจąคล้ćย ė กĆน เช่น กćรใช้
แรงในกćรดึงแลąดĆนไม้พćย กćรปรĆบต ćแĀน่งขĂงกćรเĂนĀลĆงที่เป็นข้ĂเÿียขĂงนĆกกีāćไทยÿ่üนใĀญ่ กćรใช้
ข้ĂýĂกแลąกćรüćงใบพćยลงน้ ć เป็นต้น  
  แบéมĉนตĆน ท ćกćรüิเครćąĀ์Āญิงคู่ แลąชćยคู่ โดยได้ติดตćมถ่ćยบĆนทึกแลąüิเครćąĀ์ ทĆ้งในขณą
ฝึกซ้Ăมแลąแข่งขĆนจริง คüćมต้ĂงกćรขĂงผู้ฝึกÿĂนคืĂ ต้Ăงกćรÿร้ćงคüćมเร็üแลąคüćมแรงในกćรตบจćกแดน
ĀลĆง นĆกกีāćĀญิงคู่พบปัญĀćในกćรใช้แขนแลąถ่ćยน้ ćĀนĆกตĆü เมื่Ăได้ข้Ăมูลผู้ฝึกÿĂนปรĆบแลąฝึกกćรใช้แขน 
แลąทีมเüิร์ก ทีมĀญิงคู่มีโĂกćÿท ćกćรถ่ćยüิเครćąĀ์ในĀ้ĂงปãิบĆติกćรทćงชีüกลýćÿตร์ ท ćใĀ้ÿćมćรถบĆนทึก
ข้ĂมูลทĆ้งทćงคิเนติกแลąคิเนเมติก 

เทเบĉลเทนนĉÿ ได้ติดตćมถ่ćยบĆนทึกทĆ้งในขณąฝึกซ้Ăมแลąแข่งขĆนจริง ในขณąฝึกซ้Ăมท ćกćรถ่ćย
üิเครćąĀ์ท่ćทćงกćรตีพ้ืนåćนเพ่ืĂปรĆบกćรถ่ćยน้ ćĀนĆกตĆüในกćรตบ แลąกćรยืนตĆ้งรĆบ นĆกกีāćÿćมćรถมĂงเĀ็น
ข้Ăผิดพลćดในขณąแข่งขĆน เช่นกćรยืนที่ท ćใĀ้เคลื่Ăนที่ได้ช้ć กćรย่Ăเข่ćท่ีมćกเกินไป ĀรืĂน้Ăยเกินไปท ćใĀ้มีผล
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ต่Ăกćรเข้ćรุกคู่ต่Ăÿู้ กćรเคลื่Ăนที่ขĂงเท้ć กćรถĂยเพ่ืĂตĆ้งรĆบ แลąกćรจĆดรąเบียบขĂงร่ćงกćยที่มีผลต่Ăกćรตบ
ลูกĂĂกไปนĂกโตŢą นĆกกีāćชćยแลąĀญิงเดี่ยüมีโĂกćÿท ćกćรถ่ćยüิเครćąĀ์ในĀ้ĂงปãิบĆติกćรทćงชีüกลýćÿตร์ 
ท ćใĀ้ÿćมćรถบĆนทึกข้ĂมูลทĆ้งทćงคิเนติกแลąคิเนเมติก 
  ยĉงปŚนเปŜćบĉน ปรąเภท Skeet นĆกกีāćต้ĂงกćรüิเครćąĀ์ท่ćทćงเพ่ืĂปรĆบกćรเคลื่ĂนไĀüขĂงปืน
ĀลĆงจćกยิงนĆดแรกไปแล้üในขณąยืน ณ จุดต่ćง ė ที่ก ćĀนดในกćรแข่งขĆน พบü่ćกćรใช้กล้ćมเนื้ĂตĆ้งแต่ÿ่üน
ÿąโพกลงมćแข็งแรงมĆ่นคงมีผลต่Ăกćรเคลื่ĂนกรąบĂกปืนในเÿี้ยüขĂงüินćที โดยกćรน ćขĂงข้Ăÿąโพกท่ีต้Ăงบิด
คู่ขนćนไปกĆบข้ĂไĀล่ เมื่ĂนĆกกีāćได้ข้Ăมูลจึงน ćไปจĆดกćรเÿริมÿร้ćงกล้ćมเนื้ĂโดยปรĆบท่ćทćงในกćรท ć  
เüทเทรนนื่งใĀ้ÿĂดคล้ĂงกĆบท่ćทćงกćรใช้จริง กćรตรึงข้ĂÿąโพกใĀ้Ăยู่ในรąดĆบกćรเคลื่Ăนที่พร้ ĂมกĆนไปใน
แนüขนćน (Horizontal) ÿ่üนกล้ćมเนื้Ăÿ่üนบนตĆ้งแต่ÿąโพกข้ึนมćก็เช่นกĆน  

กĂลŤôĀญĉง ท ćกćรถ่ćยüิเครćąĀ์ทĆ้ง โปรเĂริยć แลąโปรโมริยć จุæćนุกćญจน์ นĆกกีāćมีคüćมต้Ăงกćร
ปรĆบüงÿüิงที่ตĆüเขćเĂงคิดü่ćมีปัญĀć ใช้กćรüิเครćąĀ์แบบ 3 มิติ ถ่ćยบĆนทึกในĀ้ĂงปãิบĆติกćรชีüกลýćÿตร์ทĆ้ง
ทćงคิเนติกแลąคิเนเมติก โดยใช้กล้Ăงคüćมเร็üÿูง 10 กล้Ăงเพ่ืĂดูกćรเคลื่ĂนไĀüทุกด้ćน รüมทĆ้งด้ćนบน 
ร่üมกĆบใช้แผ่นรĂงรĆบแรงกรąแทก üĆดแรงที่กรąท ćต่Ăข้Ăต่Ăในแนüดิ่ง แนüขนćน ด้ćนซ้ćยแลąขüć ด้ćนĀน้ć
แลąĀลĆง พบü่ćนĆกกีāćมีüงÿüิงที่ÿüยงćมÿมบูรณ์ แต่ในกćรÿ่งแรงในแนüขนćนขĂงข้Ăเข่ćแลąข้Ăÿąโพกจćก
ขćขüćมćขćซ้ćยป็นข้Ăÿรุปที่นĆกกีāćใĀ้คüćมเĀ็นü่ćคüรแก้ไข แลąจćกกćรüิเครćąĀ์ครĆ้งนี้ได้ท ćกćรýึกþć
üิเครćąĀ์ร่üมกĆบนĆกจิตüิทยćกćรกีāć  

จćกกćรน ćชีüกลýćÿตร์กćรกีāćมćใช้ใน 7 ปรąเภทกีāćที่เข้ćร่üมแข่งขĆนกีāćโĂลิมปŗค จąเĀ็นü่ćกćร
ใช้พ้ืนåćนกćรüิเครćąĀ์ที่มีตĆüแปรเĀมืĂน ė กĆน โดยมีÿิ่งĀนึ่งที่ขćดไม่ได้เลยคืĂ จุดýูนย์ถ่üงที่เป็นค่ćที่บĂกถึง
กćรเปลี่ยนแปลงน้ ćĀนĆกขณąเคลื่Ăนที่ ในกćรขึ้น ลง Āน้ć ĀลĆง ĀรืĂด้ćนข้ćง จćกปรąÿบกćรณ์กćรท ćงćนด้ćน
üิเครćąĀ์ทćงชีüกลýćÿตร์กćรกีāć ท ćใĀ้ทรćบü่ćงćนชีüกลýćÿตร์กćรกีāćยĆงไม่เป็นที่รู้จĆกในüงกćรกีāćไทย
เท่ćกĆบÿćขćüิชć Ă่ืน ė ทĆ้งนี้Ăćจเนื่ĂงมćจćกมĀćüิทยćลĆยที่มีĀลĆกÿูตรกćรýึกþćทćงüิทยćýćÿตร์กćรกีāć ยĆง
ไม่มีบุคลćกรที่ýึกþćมćโดยตรง ปรąกĂบกĆบเครื่ĂงมืĂที่ใช้ค่Ăนข้ćงมีรćคćÿูง แลąเป็นที่น่ćÿĆงเกตü่ćผู้ฝึกÿĂน
ไทยยĆงไม่ได้ใĀ้คüćมÿ ćคĆญด้ćนนี้เท่ćที่คüร 
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Technology is playing an increasingly important role in the life of  
a footballer, and I guess that is true across most sports now. 

Trent Alexander-Arnold 
นĆกกีāćฟุตบĂลทีมชćติĂĆงกùþ 
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Winning is the science of being totally prepared. 
George Allen, Sr. 
โค้ชĂเมริกĆนฟุตบĂล 
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โลกปัจจุบĆนแüดล้Ăมไปด้üยüิทยćกćรแลąเทคโนโลยีต่ćง ė มćกมćยที่ช่üยĂ ćนüยคüćมÿąดüกในกćร
ด ćเนินชีüิตแลąพĆçนćคุณภćพชีüิตใĀ้ดีขึ้น กีāćเป็นĂุตÿćĀกรรมĀนึ่งที่ได้รĆบผลกรąทบโดยตรงจćก
คüćมก้ćüĀน้ćทćงเทคโนโลยีที่มีขึ้นในปัจจุบĆนโดยเÞพćąĂย่ćงยิ่ งกćรใช้เทคโนโลยีในกćรพĆçนćนĆกกีāć
นĆกüิทยćýćÿตร์กćรกีāćแลąนüĆตกร (Innovator) ได้พยćยćมÿร้ćงÿรรค์โปรแกรมในกćรฝึกซ้ĂมแลąพĆçนć
เครื่ĂงมืĂĂุปกรณ์ที่ใช้ในกćรฝึกซ้Ăมแลąกćรแข่งขĆน ตĆüĂย่ćงที่เĀ็นได้ชĆดขĂงเครื่ĂงมืĂĀรืĂĂุปกรณ์ที่ใช้ในกćร
แข่งขĆนได้แก่ ชุดü่ćยน้ ć Speedo Fast Skin ซึ่งถูกĂĂกแบบมćเพ่ืĂลดแรงต้ćนขĂงน้ ćโดยใช้โพลียูรีเทน 
(Polyeurethane) มćใช้แลąĂĂกแบบกćรเย็บใĀ้ไม่มีรĂยต่Ă จึงท ćใĀ้นĆกกีāćü่ćยน้ ćÿćมćรถท ćลćยÿถิติกćร
แข่งขĆนทĆ้งในกćรแข่งขĆนü่ćยน้ ćชิงแชมปşโลกแลąกćรแข่งขĆนโĂลิมปŗกเป็นจ ćนüนมćก  (Hutchinson, 2008) 
ก่Ăนที่จąถูกĀ้ćมใช้โดยÿĀพĆนธ์ü่ćยน้ ćนćนćชćติ (FINA) ในปŘ 2010 (MacDonald, 2017) กćรพĆçนćĂุปกรณ์
ÿ ćĀรĆบกćรฝึกซ้Ăมไม่ü่ćจąเป็นกćรฝึกซ้Ăมเพ่ืĂพĆçนćรąบบพลĆงงćน รąบบกล้ćมเนื้Ă รąบบĀĆüใจแลąกćร
ไĀลเüียนโลĀิต ĀรืĂกćรüิเครćąĀ์ท่ćทćงกćรแข่งขĆนแลąผลกćรแข่งขĆนเพ่ืĂพĆçนćýĆกยภćพขĂงนĆกกีāćใĀ้ไปÿู่
คüćมÿ ćเร็จ ดĆงนĆ้นเทคโนโลยีกีāćจึงมีÿ่üนต่Ăคüćมÿ ćเร็จขĂงนĆกกีāćในปัจจุบĆนĂย่ćงขćดไม่ได้ 
เทคēนēลยีกćรกีāćĀมćยëċงĂąĕร 

 Āćกพูดถึงค ćü่ć “เทคโนโลยี” คงจąไม่มีคนที่ไม่รู้จĆก ĀćกใĀ้ยกตĆüĂย่ćง “เทคโนโลยี” Āลćยต่ĂĀลćย
คนก็คงจąยกตĆüĂย่ćงได้ไม่ยćก บćงคนĂćจนึกถึงĂินเตĂร์เน็ต บćงคนĂćจนึกถึงโทรýĆพท์มืĂถืĂ บćงคนĂćจจą
ก้ćüล้ ćไปĂีกเพรćąนึกถึงปัญญćปรąดิþå์  (Artificial Intelligence) Ăย่ćงไรก็ตćม พจนćนุกรมÞบĆบ
รćชบĆณæิตยÿถćน พ.ý. 2554 นิยćมค ćü่ć “เทคโนโลยี” Āมćยถึง “üิทยćกćรที่น ćเĂćคüćมรู้ทćงüิทยćýćÿตร์
มćใช้ใĀ้เกิดปรąโยชน์ทćงปฏิบĆติ ĂุตÿćĀกรรม เป็นต้น” จึงเĀ็นได้ü่ćค ćü่ć “เทคโนโลยี” โดยตĆüýĆพท์จą
ĀมćยคüćมถึงĂงค์คüćมรู้เท่ćนĆ้น ดĆงนĆ้นเรćจึงมĆกได้ยินค ćü่ćเทคโนโลยีรüมกĆบüิทยćกćรĂ่ืน ė เช่น เทคโนโลยี
ÿ ć รÿน เทý  (Information Technology
  เ ทค โน โลยี ทć งกćรแพทย์  (Medical Technology) Āรื Ă
เทคโนโลยีชีüภćพ (Biotechnology) เป็นต้น 

ĀćกเรćนิยćมตćมพจนćนุกรมÞบĆบรćชบĆณæิตยÿถćนค ćü่ć “เทคโนโลยีกćรกีāć” ก็น่ćจąĀมćยถึง
üĉทยćกćรที่น ćเĂćคüćมรู้ทćงüĉทยćýćÿตรŤมćใช้ใĀ้เกĉéปรąēชนŤทćงกีāć ซึ่งค ćü่ćปรąโยชน์ทćงกćรกีāćนĆ้นมี
คüćมĀมćยได้ĀลćยĂย่ćง เช่นกćรพĆçนćýĆกยภćพนĆกกีāćไม่ü่ćจąเป็นกćรพĆçนćด้ćนร่ćงกćยแลąจิตใจĀรืĂ
กćรใช้Ăุปกรณ์ที่ช่üยพĆçนćกćรฝึกซ้Ăมแลąกćรแข่งขĆน กćรตĆดÿินกีāćใĀ้มีคüćมยุติธรรมแลąเที่ยงธรรม  
กćรจĆดกćรกีāć รüมไปถึงกćรÿร้ćงÿćธćรณูปโภคทćงกีāć เช่นกćรพĆçนćพ้ืนÿนćมĀรืĂÿนćมกีāćที่ใช้ในกćร
แข่งขĆน เป็นต้น เทคโนโลยีกćรกีāćจึงเป็นกćรปรąยุกต์ýćÿตร์Āลćย ė ด้ćนที่มีพ้ืนåćนจćกคüćมเข้ćใจที่ลึกซึ้ง
ต่Ăคüćมต้ĂงกćรขĂงนĆกกีāćแลąทĆกþąที่ต้Ăงใช้ในชนิดกีāćต่ćง ė (Fuss, Subic, & Mehta, 2008) 

กćรพĆçนćýĆกยภćพขĂงนĆกกีāćÿćมćรถแยกย่ĂยĂĂกเป็นĀลćยด้ćน เช่นกćรพĆçนćÿมรรถภćพทćง
กćยขĂงนĆกกีāćในด้ćนต่ćง ė เช่นคüćมแข็งแรงแลąพลĆงขĂงกล้ćมเนื้Ă รąบบพลĆงงćน รąบบĀćยใจแลą
ไĀลเüียนโลĀิต ซึ่งจ ćเป็นต้Ăงใช้Ăงค์คüćมรู้ด้ćนÿรีรüิทยćกćรกีāćเป็นÿ ćคĆญ ในขณąที่Ăงค์คüćมรู้ด้ćน
โภชนćกćรกีāćก็จąช่üยเติมเต็มท ćใĀ้ร่ćงกćยขĂงนĆกกีāćมีคüćมพร้ĂมแลąพลĆงงćนเพียงพĂÿ ćĀรĆบกćรแข่งขĆน
แลąกćรฝึกซ้Ăม นĂกจćกกćรพĆçนćÿมรรภภćพทćงกćยแล้ü กćรพĆçนćÿมรรถภćพทćงจิตใจ เช่นคüćม
เข้มแข็งทćงจิตใจ กćรคลćยคüćมüิตกกĆงüล แลąกćรเตรียมคüćมพร้ĂมทćงจิตใจÿćมćรถพĆçนćได้ผ่ćนĂงค์
คüćมรู้ด้ćนจิตüิทยćกćรกีāć นĂกจćกนี้ในÿ่üนขĂงกćรพĆçนćทĆกþąในกćรเคลื่ĂนไĀüรüมไปถึงเทคนิคในกćร

เทคēนēลยกีćรกีāćกĆบกćรóĆçนćนĆกกีāćปัจจุบĆน 
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เคลื่ĂนไĀüต่ćง ė ต้ĂงĂćýĆยคüćมรู้ด้ćนชีüกลýćÿตร์กćรกีāćผÿมผÿćนไปกĆบคüćมเข้ćใจขĂงรąบบกล้ćมเนื้Ă 
ในขณąที่กćรปŜĂงกĆนกćรบćดเจ็บในนĆกกีāćแลąกćรฟ้ืนฟูนĆกกีāćจćกกćรบćดเจ็บต้Ăงใช้Ăงค์คüćมรู้ด้ćนเüช
ýćÿตร์กćรกีāć ในขณąที่กćรüิเครćąĀ์คู่ต่Ăÿู้ เกมกćรแข่งขĆน แลąผลกćรแข่งขĆนจąÿćมćรถท ćได้ดียิ่งขึ้นĀćกมี
เทคโนโลยีÿćรÿนเทýแลąĂงค์คüćมรู้ด้ćนÿถิติมćช่üย ดĆงนĆ้นจึงเĀ็นได้ü่ćผู้ฝึกÿĂนĀรืĂผู้ฝึกÿĂนทุกคนเป็นผู้มี
เทคโนโลยีในตĆüเĂงĂยู่แล้ü เพรćąผู้ฝึกÿĂนĀรืĂผู้ฝึกÿĂนเป็นผู้ใช้Ăงค์คüćมรู้ĀรืĂüิทยćกćรต่ćง ė ในกćร
ฝกึซ้ĂมแลąพĆçนćýĆกยภćพขĂงนĆกกีāćĂยู่ตลĂดเüลć   

Ăย่ćงไรก็ตćมเรćมĆกจąตีคüćมค ćü่ćเทคโนโลยีโดยĀมćยคüćมรüมถึงกćรÿร้ćงÿิ่งปรąดิþå์  
(Invention) ĀรืĂนüĆตกรรม (Innovation) ที่ĂćýĆยĂงค์คüćมรู้ĀรืĂüิทยćกćรĀรืĂเทคโนโลยีต่ćง ė มćใช้ เช่น 
Goal-line technology ซึ่งเป็นรąบบĂิเล็คทรĂนิคÿ์ที่ใช้ช่üยตĆดÿินü่ćลูกฟุตบĂลเข้ćปรąตูĀรืĂไม่ ดĆงนĆ้น
บทคüćมเรื่Ăงนี้จąใช้กćรตีคüćมค ćü่ćเทคโนโลยีโดยกü้ćงซึ่งจąไม่ได้Āมćยคüćมแค่เÞพćąĂงค์คüćมรู้เท่ćนĆ้น 
แต่Āมćยคüćมรüมถึงÿิ่งปรąดิþå์แลąนüĆตกรรมต่ćง ė ที่ใช้ในกćรพĆçนćýĆกยภćพนĆกกีāćทĆ้งในกćรฝึกซ้Ăมแลą
ใช้ในกćรแข่งขĆน  
ชุéกีāćที่ใช้ในกćรแข่งขĆน 

ตลćดชุดกีāćเป็นตลćดที่มีมูลค่ćมĀćýćลดĆงแÿดงในตćรćงที่ 1 แลąคćดü่ćจąมีกćรเติบโตขึ้นĂย่ćง
ต่Ăเนื่Ăง Dhanapala (2015) กล่ćüü่ćชุดกีāćÿćมćรถแบ่งĀน้ćที่ĂĂกเป็น 3 Ăย่ćงตćมทùþãีคüćมต้Ăงกćร
ตćมล ćดĆบขĆ้นขĂงมćÿโลü์ได้แก่ชุดกีāćที่เป็นแฟชĆ่น ชุดกีāćที่เป็นกćรใช้ใÿ่ทĆ่üไป แลąชุดกีāćที่ใÿ่เพ่ืĂกćร
แข่งขĆน (รูปที่ 1
 เนื่Ăงจćกชุดกีāćมีÿ่üนÿ ćคĆญในกćรช่üยพĆçนćผลงćนขĂงนĆกกีāć ดĆงนĆ้นบริþĆทผู้ผลิตชุดกีāć
ชĆ้นน ćจึงพยćยćมพĆçนćชุดกีāćเพ่ืĂพĆçนćýĆกยภćพขĂงนĆกกีāćทćงÿรีรüิทยć เช่นกćรĂĂกแบบชุดรĆด
กล้ćมเนื้Ă ĀรืĂเพ่ืĂพĆçนćคุณÿมบĆติเชิงกลขĂงชุดกีāćเพ่ืĂตĂบÿนĂงกีāć เช่นชุดü่ćยน้ ć Speedo รุ่น 
Fastskin ซึ่งĂĂกแบบมćเพ่ืĂช่üยลดแรงต้ćนขĂงน้ ćเป็นต้น  

 

øĎðทĊę � ĒÿéงกาøĒบŠงßčéกĊāาêาöôŦงกŤßĆęนêŠาง ė (Dhanapala, 2015) 
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øĎðทĊę � ĒÿéงÙüาöÿĆöóĆนíŤøąĀüŠางทĆกþąĔนกาøđúŠนกĊāาĒúąüĆêëčéĉบทĊęĔßšทĞาßčéกĊāา (Oggiano et al., 2013) 

กćรĂĂกแบบชุดกีāćจ ćเป็นต้ĂงมีĂงค์คüćมรู้ทĆ้งในด้ćนกลýćÿตร์ขĂงüĆÿดุที่ใช้ในท ćชุดกีāćแลąทĆกþą
ในกćรเล่นกีāćดĆงแÿดงในรูปที่ 2 ในกีāćที่ต้Ăงใช้คüćมเร็üกćรลดแรงต้ćนขĂงĂćกćýĀรืĂน้ ćมีคüćมÿ ćคĆญ
Ăย่ćงยิ่ง ซึ่งแรงต้ćนขĂงĂćกćýĀรืĂน้ ćÿĆมพĆนธ์กĆบพ้ืนที่ปąทąแลąคüćมเร็üขĂงนĆกกีāć แต่เนื่Ăงจćกเรćต้Ăงกćร
ÿร้ćงคüćมเร็üใĀ้ได้มćกที่ÿุด เรćจึงจ ćเป็นที่จąต้Ăงลดแรงต้ćนĂćกćýผ่ćนตĆüแปรที่ÿ ćคĆญตĆüĂ่ืน เช่นลดพ้ืนที่
ปąทą ซึ่งกćรลดพ้ืนที่ปąทąÿćมćรถท ćได้โดยกćรĂĂกแบบท่ćทćงในกćรเคลื่Ăนที่ใĀ้เĀมćąÿม ĀรืĂกćรใÿ่ชุด
กีāćที่รĆดรูปĀรืĂกรąชĆบเพ่ืĂไม่ใĀ้เกิดพ้ืนที่ปąทąที่ใĀญ่เกินคüćมจ ćเป็น ดĆงนĆ้นจึงจ ćเป็นต้ĂงเลืĂกใช้เÿ้นใยĀรืĂ
üĆตถุดิบใĀ้มีคüćมเĀมćąÿม เช่นคüćมÿćมćรถในกćรยืดขĂงผ้ć (Stretch) ทิýทćงกćรเรียงตĆüขĂงเÿ้นใยใน
แนüตĆ้ง (Wale orientation, รูปที่  3) ต ćแĀน่งขĂงตąเข็บ (Seam position) กćรเคลืĂบผิü (Coating) 
โครงÿร้ćง (Construction) แลąชนิดเÿ้นใย (Yarn) Ăงค์ปรąกĂบต่ćง ė เĀล่ćนี้เมื่Ăน ćมćรüมกĆนจąท ćใĀ้เกิด
คุณÿมบĆติต่ćง ė เช่น คüćมÿćมćรถในกćรซึมผ่ćนขĂงĂćกćý (Air permeability) ซึ่งเกิดจćกคüćมÿćมćรถใน
กćรยืดขĂงผ้ć โครงÿร้ćงแลąกćรเคลืĂบผิü ขณąที่คüćมขรุขรąขĂงพ้ืนผิüเกิดจćกชนิดขĂงเÿ้นใย กćรüćง
ตąเข็บแลąรูปแบบกćรทĂ เป็นต้น  

 
øĎðทĊę � Ēÿéงõาó×÷า÷×ĂงñšาëĆก (Knit) àċęงđกĉéÝากกาøëĆกđóČęĂĔĀšđกĉéĀŠüง×Ăงđÿšนéšา÷ทĊęÿĂé×ĆéกĆน ēé÷ĒนüêĆĚง
ÝąđøĊ÷กüŠา Wale ĒúąĒนüนĂนÝąđøĊ÷กüŠา Course ×èąทĊę Yarn Āöา÷ëċงđÿšนĔ÷ (Chowdhury, 2012) 
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ตćรćงที่ 1 แÿดงแบรนด์ขĂงชุดกีāćแลąมูลค่ćกćรขćยในปŘ 2013-2014 (Dhanapala, 2015) 

 Company  Major brands

 Sales
 revenue
 2013/2014
 in $ billion  Headquarters

 Type
 of
 company

 Nike Inc  Nike
 Converse
 Hurley
 Jordan

 $27.80  USA  Public

 Adidas AG  Adidas
 Reebok
 Rockport

 $18.63  Germany  Public

 VF Corp  Timberland
 The North Face
 Nautica
 Vans

 $6.10  USA  Public

 Puma SE  Puma  $3.84  Germany  Public
 Asics Corp  Asics  $3.02  Japan  Public
 Amer Sports Corp  Amer  $2.74  Finland  Public
 Jarden Corp  Jarden  $2.72  USA  Public
 New Balance Athletic
 Shoes Inc

 New Balace
 Warrior
 PF Flyers

 $2.39  USA  Private
 Private

 Under Armour Inc  Under Amour  $2.33  USA  Public
 Skechers USA Inc  Skechers  $1.85  USA  Public
 Quicksilver Inc  Quicksiler  $1.81  USA  Public
 Columbia
 Sportswear Co

 Columbia
 Sorel
 Mountain Hardware

 $1.69  USA  Public

 Mizuno Corp  Mizuno  $1.68  Japan  Public
 Hanes Brands Inc  Champion  $1.30  USA  Public
 Anta Sports
 Products Ltd

 Anta
 Fila*

 $1.19  Hong Kong  Public

 Billabong Int Ltd  Billabong  $1.00
 Li Ning Co Ltd  Li Ning  $0.95  Hong Kong  Public
 Fila Korea Ltd  Fila  $0.75  North or South Korea

 (or both)
 Public

 
ตĆ้งแต่ปŘ 2000 บริþĆท Speedo ได้พĆçนćชุดü่ćยน้ ćรุ่น Fastskin แลąได้พĆçนćĂย่ćงต่Ăเนื่Ăงถึงรุ่น 

Fastskin LZR Racer ในปŘ 2008 ซึ่งชุดü่ćยน้ ćรุ่นดĆงกล่ćüมีคุณÿมบĆติที่ÿ ćคĆญคืĂช่üยลดแรงต้ćนขĂงน้ ć  
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(Drag force) แลąกรąชĆบกล้ćมเนื้Ăท ćใĀ้นĆกกีāćü่ćยน้ ćใช้พลĆงงćนน้Ăยลงแลąท ćใĀ้ÿćมćรถü่ćยน้ ćได้เร็üขึ้น  
(Alderson, 2016; Hutchinson, 2008) ด้üยคุณÿมบĆติที่โดดเด่นขĂงชุดü่ćยน้ ćรุ่นดĆงกล่ćü ท ćใĀ้นĆกü่ćยน้ ć
ÿćมćรถท ćลćยÿถิติในกćรแข่งขĆนรąดĆบต่ćง ė Ăย่ćงต่Ăเนื่Ăง แลąเกิดข้ĂÿงÿĆยตćมมćü่ćกćรท ćลćยÿถิติ
ดĆงกล่ćüนĆ้น มćจćกคüćมÿćมćรถขĂงนĆกü่ćยน้ ćĀรืĂมćจćกชุดü่ćยน้ ć จึงท ćใĀ้ชุดü่ćยน้ ćรุ่นดĆงกล่ćüถูกแบน
Ā้ćมแข่งขĆนในปŘ 2010 เพ่ืĂใĀ้กćรท ćลćยÿถิติขĂงนĆกü่ćยน้ ćÿąท้Ăนถึงคüćมÿćมćรถที่แท้จริงมćกกü่ćกćรใช้
เทคโนโลยีเข้ćมćช่üย ถึงแม้ü่ćชุดü่ćยน้ ć Speedo Fastskin LZR Racer จąถูกแบนแต่จุดเริ่มต้นขĂงกćร
พĆçนćชุดü่ćยน้ ćดĆงกล่ćüถืĂเป็นจุดเริ่มต้นที่ÿ ćคĆญจุดĀนึ่งในกćรพĆçนćชุดü่ćยน้ ćแลąชุดกีāćต่ćง ė 

ชุดü่ćยน้ ć Speedo Fastskin LZR Racer ได้พĆçนćขึ้นโดยนĆกüิทยćýćÿตร์จćกนćซ่ć (NASA) ร่üมกĆบ
นĆกüิทยćýćÿตร์กćรกีāć ผ่ćนกćรĂĂกแบบโดย Computational Fluid Dynamic (CFD) ดĆงแÿดงในรูปที่ 4 
ซึ่งในกćรĂĂกแบบ CFD จąมีกćรค ćนüณแรงเÿียดทćนĀรืĂแรงต้ćนขĂงน้ ć คüćมดĆน แลąĂĆตรćกćรไĀลขĂงน้ ć 
ท ćใĀ้ทรćบü่ćชุดü่ćยน้ ćจąÿćมćรถลดแรงต้ćนในกćรü่ćยน้ ćได้เท่ćไรแลąมีจุดไĀนในร่ćงกćยที่ก่ĂใĀ้เกิดแรง
ต้ćนมćกเป็นพิเýþÿ่งผลใĀ้ร่ćงกćยเÿียพลĆงงćนไปมćกแลąท ćใĀ้ü่ćยน้ ćช้ćลงเพ่ืĂท ćกćรแก้ไขปรĆบปรุง 
ชุดü่ćยน้ ć ก่Ăนที่จąท ćกćรทดÿĂบชุดü่ćยน้ ćเพ่ืĂĀćแรงต้ćนที่เกิดขึ้นจริงจćกĂุโมงค์ลม (Wind tunnel) แลą
Ăุโมงค์น้ ć (Water flume)  

 
øĎðทĊę � ĒÿéงกาøĂĂกĒบบßčéüŠา÷นĚĞา LZR Racer éšü÷ēðøĒกøö CFD (Hutchinson, 2008) 

จćกรูปที่ 4 จąเĀ็นรูปลĆกþณąกćรไĀลขĂงน้ ćแลąแรงต้ćนขĂงน้ ć (Drag force) ที่เกิดขึ้นบน 
ชุดü่ćยน้ ćแลąร่ćงกćยขĂงนĆกü่ćยน้ ćซึ่งจąÿĆงเกตได้Ăย่ćงชĆดเจนü่ćÿีที่เกิดขึ้นบนตĆüนĆกü่ćยน้ ćแลąบนชุดü่ćยน้ ć
โดยÿ่üนมćกจąมีÿีเขียüĀรืĂÿีน้ ćเงิน มีบ้ćงที่เป็นÿีเĀลืĂงแลąมีบćงบริเüณที่เป็นÿีÿ้มแดง1 ซึ่งบริเüณที่มีÿีÿ้ม
แดงจąเป็นบริเüณที่เกิดแรงต้ćนขĂงน้ ćมćกที่ÿุด จćกรูปที่ 4 จąเĀ็นü่ćตรงĀน้ćĂกขĂงนĆกü่ćยน้ ć ตรงบริเüณ
ÿąบĆก ข้ĂไĀล่ แลąÿąโพก ต้นขćขĂงนĆกü่ćยน้ ćจąมีÿีแดง ทĆ้งนี้เนื่ĂงจćกบริเüณดĆงกล่ćüเป็นเนินนูนขึ้นมćจึง
เป็นจุดปąทąน้ ćท ćใĀ้พ้ืนที่ปąทąน้ ćขĂงนĆกกีāćเพ่ิมมćกขึ้นจึงเกิดแรงต้ćนขĂงน้ ćมćกขึ้น ดĆงนĆ้นกćรĂĂกแบบ
ชุดü่ćยน้ ć LZR Racer จึงมีคüćมพยćยćมในกćรกรąชĆบกล้ćมเนื้ĂนĆกü่ćยน้ ćเพ่ืĂลดพ้ืนที่ปąทąน้ ć  
 

                                                           
1 ภćพลĆกþณąนี้เรียกเป็นภćþćüิชćกćรü่ć Heat map (แผนที่คüćมร้Ăน
 โดยบริเüณที่มีÿีÿ้ม ÿีแดง จąเป็นบริเüณที่มีคüćม
ร้Ăนมćก ÿีเĀลืĂงมีคüćมร้Ăนปćนกลćง เป็นต้น  
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øĎðทĊę � Ēÿéงõาó×÷า÷ÝากกúšĂงÝčúทøøýนŤกĞาúĆงÿĎง×ĂงßčéüŠา÷นĚĞาøčŠนêŠาง ė (Moria, Chowdhury, & Alam, 2011) 

กćรเลืĂกüĆÿดุที่ใช้ในกćรตĆดเย็บชุดü่ćยน้ ćแลąกćรเลืĂกตąเข็บในกćรตĆดเย็บชุดü่ćยน้ ćก็เป็น
Ăงค์ปรąกĂบที่ÿ ćคĆญในกćรลดแรงต้ćนขĂงน้ ć รูปที่ 5 แÿดงภćพขยćยขĂงชุดü่ćยน้ ćยี่Ā้Ăต่ćง ė ที่ขćยตćม
ท้Ăงตลćดซึ่งผลิตจćกüĆÿดุที่แÿดงในตćรćงที่ 1 เมื่ĂเทียบกĆบพ้ืนผิüทดÿĂบ (รูปที่ 5a
 ทĆ้งนี้รูปที่ 5 เป็นกćร
เรียงล ćดĆบตćมÿภćพพ้ืนผิüโดยรูปที่ 5a จąมีพ้ืนผิüที่เรียบที่ÿุด แลąรูปที่ 5f จąมีพ้ืนผิüที่ขรุขรąมćกที่ÿุด 
ผลกćรüิจĆยพบü่ćคüćมขรุขรąขĂงพ้ืนผิüชุดü่ćยน้ ćÿ่งผลต่ĂลĆกþณąกćรไĀลขĂงน้ ć โดยพ้ืนที่ผิüที่ขรุขรą
มćกกü่ćจąท ćใĀ้กćรไĀลขĂงน้ ćแบบปั่นปśüน (Turbulence flow) มćกกü่ćกćรไĀลขĂงน้ ćผ่ćนชุดที่มีพ้ืนผิüที่
เรียบกü่ćจึงท ćใĀ้นĆกกีāćเÿียพลĆงงćนมćกกü่ć (Mollendorf, Termin, Oppenheim, & Pendergast, 2004; 
Moria, Chowdhury, & Alam, 2011) นĂกจćกนี้กćรเย็บตąเข็บใĀ้เĀมćąÿมกĆบ Kinetic chain ในกćร 
ü่ćยน้ ćก็เป็นÿิ่งÿ ćคĆญ เนื่ĂงจćกรĂยตąเข็บเป็นจุดปąทąน้ ćจุดĀนึ่งแลąกćรĂĂกแบบตąเข็บใĀ้เĀมćąÿม
ÿćมćรถช่üยลดÿĆมปรąÿิทธิĝแรงต้ćนลงได้มćกถึง 15 % (Alderson, 2016; Moria, Chowdhury, Alam,       
& Subic, 2011) 
 

ตćรćงที่ 2 แÿดงüĆÿดุที่ใช้ผลิตชุดü่ćยน้ ć (Moria, Chowdhury, & Alam, 2011) 

Brand Meterial Composition
1 Speedo LZR 70% Nylon (Polyamide) &30% Elastane (Lycra)
2 Speedo FSII 81% Nylon (Polyamide) &19% Elastane (Lycra)
3 Diana submarine 66% Nylon (Polyamide) &34% Elastane (Lycra)
4 Spalding full length 82% Nylon (Polyamide) &18% Elastane (Lycra)
5 TYR Sayonara 55.5% PU-Chloropreme, 40.5% Nylon (Polyamide) & 4% Titanium Alloy  
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øĎðทĊę � ĒÿéงêĆüĂ÷ŠางßčéøĆéกúšาöđนČĚĂ (http://forum.mmajunkie.com/forum/threads/compression-gear.62189/) 

 
øĎðทĊę � ĒÿéงêĆüĂ÷ŠางßčéøĆéกúšาöđนČĚǴĂ (https://weartesters.com/under-armour-celliant-get-serious-about-

recovery/) 

นĂกจćกกćรพĆçนćชุดü่ćยน้ ćเพ่ืĂช่üยแรงต้ćนแล้ü ยĆงมีชุดกีāćĀลćยรูปแบบที่ĂĂกแบบแลąพĆçนć
เพ่ืĂเÿริมýĆกยภćพขĂงนĆกกีāć เช่น ชุดรĆดกล้ćมเนื้Ă (Compression garments) ที่มีขćยแลąโÛþณćü่ć
ÿćมćรถเพ่ิมปรąÿิทธิภćพใĀ้กĆบผู้ใช้ เช่น ชุดรĆดกล้ćมเนื้Ăยี่Ā้Ă ADIDAS รุ่น Recovery ซึ่งโÛþณćü่ćÿćมćรถ
ช่üยใĀ้กćรฟ้ืนตĆüดีขึ้นถึง 5.1 % แลąท ćใĀ้กล้ćมเนื้Ăล้ćลดลง 5.6 % (Stack, 2011) ชุดรĆดกล้ćมเนื้Ăที่ขćยกĆน
ในปัจจุบĆนมีĀลćกĀลćยรูปแบบทĆ้งในรูปขĂงถุงเท้ć กćงเกงขćÿĆ้น กćงกćงขćยćü เÿื้Ă ĀรืĂแม้กรąทĆ่งชุดบĂดี้
ÿูท เช่นชุดรĆดกล้ćมเนื้Ăในรูปที่ � แลąรูปที่ � ชุดรĆดกล้ćมเนื้ĂมĆกจąท ćจćกเÿ้นใยÿแปนเด็กซ์ (Spandex) ซึ่ง
เป็นเÿ้นใยÿĆงเครćąĀ์ที่มีลĆกþณąพิเýþคืĂÿćมćรถยืดแลąĀดกลĆบได้เท่ćกĆบขนćดเดิม  
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ชุดรĆดกล้ćมเนื้ĂมีĀลĆกกćรมćจćกกćรใช้แรงกดĀรืĂแรงบีบ (Compression) เพ่ืĂไล่น้ ćเĀลืĂงในกćร
ท ćกćยภćพบ ćบĆด เนื่ĂงจćกกćรไĀลเüียนขĂงเลืĂดด ćไปÿู่ĀĆüใจเป็นกćรไĀลที่ต้ćนแรงโน้มถ่üงขĂงโลก กćรบีบ
จึงเป็นช่üยใĀ้เลืĂดเลืĂดด ćไĀลกลĆบไปÿู่ĀĆüใจได้ดีขึ้น (MacRae, Cotter, & Laing, 2011; Venkatraman     
& Tyler, 2015) ĀลĆกกćรขĂงชุดรĆดกล้ćมเนื้ĂĂćýĆยÿมกćรขĂงลćปลćซ 	-BQMBDFĴT FRVBUJPO
 เรื่Ăงÿมดุล
รąĀü่ćงแรงตึงผิüแลąคüćมดĆน ซึ่งรąบุü่ćคüćมแตกต่ćงรąĀü่ćงแรงดĆนภćยนĂกแลąแรงดĆนภćยในขĂงüĆตถุจą
ÿĆมพĆนธ์กĆบแรงตึงผิüแลąรĆýมีขĂงüĆตถุ เช่นลูกโปśง ภćยในลูกโปśงจąมีคüćมดĆนเท่ ćกĆน แต่แรงตึงผิüขĂงลูกโปśง
จąมีค่ćไม่เท่ćกĆน จąเĀ็นได้จćกกรณีที่ลูกโปśงใĀญ่มćก ė จąเĀ็นü่ćผิüขĂงลูกโปśงจąบćงมćกกü่ćบริเüณĂ่ืน 
เนื่Ăงจćก ณ จุดดĆงกล่ćüลูกโปśงจąมีแรงตึงผิüที่มćกที่ÿุด Āćกพิจćรณćในร่ćงกćยขĂงคนเรć จćกต้นขćถึงน่Ăง
แลąปลćยเท้ćจąเĀ็นü่ćรูปร่ćงจąเรียüเล็กลง ซึ่งĀćกพิจćรณćตćมĀลĆกกćรขĂงลćปลćซแล้üแÿดงü่ćคüćมดĆน
ขĂงขćจąน้Ăยกü่ćน่Ăงแลąจąน้Ăยกü่ćข้Ăเท้ć ดĆงนĆ้นĀćกมีกćรใช้ชุดรĆดกล้ćมเนื้Ă กćรรĆดต้นขćแลąน่Ăงก็จąท ć
ใĀ้ต้นขćแลąน่Ăงมีขนćดเล็กลง แลąĀćกชุดรĆดกล้ćมเนื้ĂใĀ้แรงที่เĀมćąÿมก็จąช่üยใĀ้คüćมดĆนขĂงต้นขćแลą
น่Ăงมีค่ćน้Ăยกü่ćคüćมดĆนที่เกิดขึ้นที่ข้Ăเท้ć ซึ่งจąมีÿ่üนช่üยใĀ้กćรไĀลเüียนขĂงเลืĂดดีขึ้น เนื่ĂงจćกเลืĂดจą
เคลื่Ăนที่จćกคüćมดĆนมćกไปÿู่คüćมดĆนต่ ćดĆงแÿดงในรูปที่ � (Clark, 2003; Thomas, 2003)  

 
øĎðทĊę � ĒÿéงกาøĕĀúđüĊ÷น×ĂงđúČĂéĀúĆงÝากกาøøĆéกúšาöđนČĚĂđทĊ÷บกĆบกาøĕöŠøĆé (Partsch, 2003) 

ผลกćรüิจĆยปรąÿิทธิภćพขĂงกćรใช้ชุดรĆดกล้ćมเนื้Ăต่ĂตĆüแปรทćงÿรีรüิทยćมีกćรýึกþćกĆนĂย่ćง
แพร่Āลćย ไม่ü่ćจąเป็นเรื่ĂงขĂงกćรลดĂćกćรปüดขĂงกล้ćมเนื้Ă กćรเพ่ิมพลĆงขĂงกล้ćมเนื้Ă กćรเพ่ิม
ปรąÿิทธิภćพกćรไĀลเüียนโลĀิต กćรลดแลคเตทในเลืĂด กćรเพ่ิมปรąÿิทธิภćพกćรรĆบรู้ขĂงข้Ăต่Ă กćรฟ้ืนตĆü
ขĂงกล้ćมเนื้ĂĀลĆงกćรĂĂกก ćลĆงกćย Ăย่ćงไรก็ตćมผลกćรüิจĆยไม่ได้ĂĂกมćในทิýทćงเดียüกĆน งćนüิจĆยบćงเรื่Ăง
รąบุü่ćชุดรĆดกล้ćมเนื้Ăÿ่งผลท ćใĀ้ตĆüแปรทćงÿรีรüิทยćดีขึ้น แต่ในขณąที่บćงงćนüิจĆยรąบุü่ć ไม่พบคüćม
แตกต่ćงขĂงตĆüแปรทćงÿรีรüิทยćรąĀü่ćงกลุ่มตĆüĂย่ćงที่ใÿ่ชุดรĆดกล้ćมเนื้ĂกĆบกćรใÿ่ชุดกีāćธรรมดć  
(MacRae et al., 2011) จćกกćรüิจĆยที่เกี่ยüกĆบชุดรĆดกล้ćมเนื้Ăที่มćกมćยในปัจจุบĆน นĆกüิจĆยจึงÿรุปü่ć 
ชุดรĆดกล้ćมเนื้Ăÿ่งผลต่ĂปรąÿิทธิภćพในกćรĂĂกก ćลĆงกćยแลąตĆüแปรทćงÿรีรüิทยćต่ćง ė ในรąดĆบน้Ăยถึง
ปćนกลćงเท่ćนĆ้น (Hill, Howatson, Van Someren, Leeder, & Pedlar, 2014; MacRae, Laing, Niven,  
& Cotter, 2012) ทĆ้งนี้Ăćจจąเป็นเพรćąü่ćชุดรĆดกล้ćมเนื้Ăไม่ÿćมćรถปรĆบคüćมดĆนขĂงร่ćงกćยตรงบริเüณต้น
ขćแลąน่Ăงได้ตćมทùþãี ĀรืĂĂćจเป็นเพรćąü่ćชุดรĆดกล้ćมเนื้Ăที่น ćมćใĀ้กลุ่มตĆüĂย่ćงใÿ่มีขนćดไม่เĀมćąÿม  
ท ćใĀ้ชุดรĆดกล้ćมเนื้Ăไม่ÿćมćรถท ćงćนได้Ăย่ćงมีปรąÿิทธิภćพ  (Beliard et al., 2015; Lord & Hamilton, 
2004) 



 

มูลนิธิกีāćซีเกมÿ์ ครĆ้งท่ี 13 

149 

จćกตĆüĂย่ćงที่กล่ćüมćข้ćงต้นจąเĀ็นü่ćมีกćรใช้เทคโนโลยีมćกมćยซึ่งผู้ปรąกĂบกćรใช้ผลิตชุดกีāć
เพ่ืĂตĂบÿนĂงต่Ăคüćมต้Ăงกćรทćงÿรีรüิทยćแลąกลไกกćรเคลื่ĂนไĀüขĂงกีāćเพ่ืĂÿร้ćงคüćมได้เปรียบ 
ในกćรแข่งขĆนใĀ้กĆบนĆกกีāćใĀ้ได้มćกที่ÿุด 
ĂุēมงคŤน้ ć (Water flume) 

คüćมÿ ćเร็จขĂงกćรพĆçนćชุดü่ćยน้ ćแลąนĆกü่ćยน้ ćในปัจจุบĆนÿ่üนĀนึ่งมćจćกคüćมÿ ćเร็จขĂงกćร
พĆçนćĂุโมงค์น้ ć ในขณąที่นĆกüิ่งคุ้นเคยกĆบกćรฝึกในร่มโดยใช้ลู่กล (Treadmill) ซึ่งÿćมćรถปรĆบคüćมเร็üขĂง
ÿćยพćนแลąบĆงคĆบใĀ้นĆกüิ่งต้Ăงüิ่งด้üยคüćมเร็üไม่ต่ ćกü่ćคüćมเร็üที่ตĆ้งไü้บนÿćยพćน เช่นเดียüกĆนกĆบĂุโมงค์น้ ć
ที่ÿćมćรถปรĆบคüćมเร็üขĂงน้ ćเพ่ืĂใĀ้นĆกü่ćยน้ ćใช้พลĆงกล้ćมเนื้Ăในกćรü่ćยทüนน้ ćเพ่ืĂไม่ใĀ้ตนเĂงถูกน้ ćพĆดไป
ท้ćยĂุโมงค์ ปัจจุบĆนĂุโมงค์น้ ćได้ถูกผลิตขึ้นเพ่ืĂใช้ฝึกนĆกü่ćยน้ ćในĀลćยปรąเทý เช่นýูนย์ฝึก Tenerife Top 
Training (T3) ที่เมืĂงเตนิเรเฟś ปรąเทýÿเปน ýูนย์ฝึกที่เมืĂงเซี่ยงไă้ ปรąเทýจีน Ăุโมงค์น้ ćที่มĀćüิทยćลĆย 
โĂตćโก้ ปรąเทýนิüซีแลนด์ เป็นต้น ในขณąที่ปรąเทýไทยในปัจจุบĆนมีĂุโมงค์น้ ćÿ ćĀรĆบฝึกนĆกü่ćยน้ ćที่ 
คณąüิทยćýćÿตร์กćรกีāć จุāćลงกรณ์มĀćüิทยćลĆย (รูปที่ �
 

ĀลĆกกćรท ćงćนขĂงĂุโมงค์น้ ćคืĂกćรใช้มĂเตĂร์ขนćดใĀญ่ดĆนมüลน้ ćเข้ćĀćนĆกü่ćยน้ ćท ćใĀ้นĆกü่ćยน้ ć
เคลื่Ăนที่ถĂยĀลĆง ดĆงนĆ้นนĆกü่ćยน้ ćต้Ăงพยćยćมü่ćยทüนน้ ćเพ่ืĂรĆกþćรąยąขĂงตนเĂงไม่ใĀ้ถูกน้ ćพĆด  ทĆ้งนี้
ลĆกþณąขĂงมüลน้ ćที่พĆดเข้ćĀćนĆกü่ćยน้ ćจąมีลĆกþณąแบบรćบเรียบ (Laminar flow) ดĆงแÿดงในรูปที่ 10 ซึ่ง
มีลĆกþณąที่ÿ ćคĆญคืĂคüćมเร็üขĂงโมเลกุลขĂงน้ ćจąมีคüćมเร็üเท่ćกĆนทĆ้งĀมด 

 
øĎðทĊę � ĂčēöงÙŤนĚĞาทĊęÙèąüĉท÷าýาÿêøŤกาøกĊāา ÝčāาúงกøèŤöĀาüĉท÷าúĆ÷ 

 

øĎðทĊę �� úĆกþèąกาøĕĀú×ĂงนĚĞาĒบบøาบđøĊ÷บ (Laminar flow) 
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Ăุโมงค์น้ ćเป็นĂุปกรณ์ที่ÿ ćคĆญÿ ćĀรĆบกćรทดÿĂบแลąพĆçนćนĆกü่ćยน้ ćแลąĂุปกรณ์ü่ćยน้ ć รูปที่ 11 
แÿดงกćรทดÿĂบĀćแรงต้ćนขĂงĀุ่นในĂุโมงค์น้ ć (Bixler, Pease, & Fairhurst, 2007) รูปที่ 11 แÿดงüิธีกćร
ทดÿĂบĀćแรงต้ćนขĂงชุดü่ćยน้ ćด้üยĀุ่นจ ćลĂง โดยมีกćรใช้  Load cell (Ăุปกรณ์üĆดแรง
 ติดตĆ้งĂยู่บนเÿ้น
เชืĂกซึ่งดึงĀุ่นจ ćลĂงเมื่Ăมüลน้ ćพĆดใĀ้Āุ่นเคลื่Ăนที่ถĂยไปด้ćนĀลĆงจąท ćใĀ้เชืĂกที่ติด Load cell เกิดแรงตึง 
ท ćใĀ้ Load cell Ă่ćนค่ćแรงตึงเชืĂกท ćใĀ้ทรćบแรงต้ćนขĂงน้ ćได้ ในกรณีที่Āุ่นใÿ่ชุดü่ćยน้ ćที่ลดแรงต้ćนจą
ท ćใĀ้ค่ćแรงตึงเชืĂกที่Ă่ćนได้จćก Load cell มีค่ćลดลง  

นĂกจćกกćรใช้Ăุโมงค์น้ ćÿ ćĀรĆบพĆçนćĂุปกรณ์ü่ćยน้ ćแล้üĂุโมงค์น้ ćยĆงใช้ÿ ćĀรĆบกćรพĆçนćเทคนิคใน
กćรü่ćยน้ ćขĂงนĆกü่ćยน้ ć Wilson, Takagi, and Pease (1998) ท ćกćรüิเครćąĀ์ท่ćกćรü่ćยขĂงนĆกü่ćยน้ ć
พบü่ćไม่มีคüćมแตกต่ćงขĂง Stroke rate ในท่ćฟรĂนท์ ครĂล์ นĂกจćกกćรใช้พĆçนćท่ćขĂงนĆกü่ćยน้ ćแล้ü 
Ăุโมงค์น้ ćยĆงÿćมćรถใช้ฝึกพลĆงĂดทน (Power endurance) โดย ผý. ดร. ชนินทร์ชĆย Ăินทิรćภรณ์ ได้ใช้ฝึกนĆก
ü่ćยน้ ćทีมชćติในโปรแกรมกćรฝึกแบบ HIIT (High Intensity Interval Training) โดยกćรใĀ้นĆกü่ćยน้ ćü่ćย
ด้üยคüćมเร็üÿูงภćยในรąยąเüลćÿĆ้น ė เช่น 20 ÿโตรก แต่ใĀ้เüลćพĆกนćนเพ่ืĂใĀ้นĆกü่ćยน้ ćได้พĆกพĂÿมคüรที่
จąÿćมćรถĂĂกแรงได้เต็มที่ในเซ็ตต่Ă ė มć (ดĆงแÿดงในรูปที่ 12
 ทĆ้งนี้คüćมเร็üที่ใช้ในกćรตĆ้งค่ćคüćมเร็üขĂงน้ ć
ÿćมćรถเทียบได้กĆบเüลćที่นĆกü่ćยน้ ćü่ćยจริงในกćรแข่งขĆนดĆงแÿดงในรูปที่ 13 นĂกจćกนี้Ăุโมงค์น้ ćยĆงÿćมćรถใช้
üĆดกćรใช้พลĆงงćนขĂงนĆกü่ćยน้ ćได้Ăีกด้üย (Holmér, 1974; Pyne & Sharp, 2014; Sousa et al., 2014)  

 
øĎðทĊę �� ĒÿéงกาøทéÿĂบĀาĒøงêšาน×ĂงĀčŠนĔนĂčēöงÙŤนĚĞา (Bixler, Pease, & Fairhurst, 2007) 
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øĎðทĊę �� ĒÿéงกาøòřกนĆกกĊāาüŠา÷นĚĞาĔนĂčēöงÙŤนĚĞา 

 
øĎðทĊę �� ĒÿéงêาøางđทĊ÷บÙüาöđøĘü×ĂงนĚĞาĒúąđüúาĔนกาøüŠา÷นĚĞา×ĂงนĆกüŠา÷นĚĞาđóČęĂĔßšĔนĂčēöงÙŤนĚĞา 
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Ā้Ăงจ ćลĂงคüćมÿูง (Altitude Chamber) 
กćรฝึกด้üยĀ้Ăงจ ćลĂงคüćมÿูงĀรืĂĂĆลติจูดเทรนนิ่ง (Altitude Training) เป็นกćรฝึกโดยกćรน ć

üิธีกćรปรĆบตĆüขĂงร่ćงกćยมćปรąยุกต์ใช้เพ่ืĂใĀ้นĆกกีāćมีÿมรรถภćพขĂงร่ćงกćยตćมชนิดแลąปรąเภทขĂงกีāć
ที่นĆกกีāćต้Ăงแข่งขĆนแลąตćมคüćมต้ĂงกćรขĂงผู้ฝึกÿĂน นĆกกีāćทีมชćติไทยĀลćยชนิดกีāćนิยมไปฝึกใน
แคมปşฝึกที่Ăยู่บนที่ÿูงเพ่ืĂใĀ้ร่ćงกćยเจĂÿภćพคüćมดĆนบรรยćกćýที่ÿูงแลąคüćมเข้มข้นขĂงĂĂกซิเจนใน
บรรยćกćýที่น้Ăย ท ćใĀ้ร่ćงกćยจ ćเป็นต้ĂงปรĆบÿภćพขĂงร่ćงกćยใĀ้เข้ćกĆบÿภćพแüดล้Ăมท ćใĀ้ร่ćงกćยมี
คüćมĂดทนเพ่ิมมćกข้ึนเมื่Ăคุ้นชินกĆบÿภćพแüดล้ĂมดĆงกล่ćü  

กćรฝึกด้üยĀ้Ăงจ ćลĂงคüćมÿูงเริ่มมีแนüคิดจćกกćรแข่งขĆนกีāćโĂลิมปŗกที่ปรąเทýเม็กซิโกเมื่Ă         
ปŘ 1968 เมื่ĂนĆกกีāć ผู้ฝึกÿĂน แลąนĆกüิทยćýćÿตร์กćรกีāćพบü่ćในกćรแข่งขĆนกรีæć นĆกกรีæćปรąเภทลู่แลą
นĆกüิ่งรąยąÿĆ้นมีผลกćรแข่งขĆนที่ดีขึ้นĀรืĂไม่ต่ćงจćกผลกćรแข่งขĆนที่มć แต่นĆกüิ่งรąยąไกลĀรืĂนĆกกีāćที่ต้Ăงใช้
คüćมĂดทนกลĆบมีผลงćนที่ตกลงĂย่ćงเĀ็นได้ชĆด เมื่ĂนĆกüิทยćýćÿตร์กćรกีāćได้üิเครćąĀ์ลงไปจึงพบü่ćนĆกกีāć
ในกีāćที่ใช้รąบบพลĆงงćนแบบไม่ใช้ĂĂกซิเจนĀรืĂแĂนแĂโรบิคไม่ได้รĆบผลกรąทบจćกกćรแข่งขĆนบนพ้ืน 
ที่รćบÿูง แต่ในขณąที่นĆกกีāćที่ต้ĂงกćรคüćมĂดทนĀรืĂต้Ăงใช้รąบบพลĆงงćนแบบใช้ĂĂกซิเจนĀรืĂแĂโรบิค
กลĆบไม่ÿćมćรถรĆกþćผลงćนขĂงตĆüเĂงได้ ทĆ้งนี้เนื่Ăงจćกในพ้ืนที่รćบÿูงมีคüćมĀนćแน่นขĂงĂćกćýท่ีลดลง กćร
ผลดĆงกล่ćüท ćใĀ้นĆกüิทยćýćÿตร์กćรกีāćจึงเริ่มพĆçนćกćรฝึกด้üยĀ้Ăงจ ćลĂงคüćมÿูงขึ้น (Ward-Smith, 
1983; Wilber et al., 2004) 

กćรฝึกด้üยĀ้Ăงจ ćลĂงคüćมÿูงเป็นกćรฝึกซ้Ăม ĂĂกก ćลĆงกćย ĀรืĂĂยู่ĂćýĆยในรąดĆบคüćมÿูงที่เĀนืĂ
รąดĆบน้ ćทąเล ทĆ้งนี้รąดĆบน้ ćทąเลÿćมćรถจ ćแนกได้เป็น 3 รąดĆบคüćมÿูงได้แก่ 
 1. รąดĆบคüćมÿูง (High altitude) Ăยู่ที่รąดĆบคüćมÿูง 1500-3500 เมตรจćกรąดĆบน้ ćทąเล 

2. รąดĆบคüćมÿูงมćก (Very high altitude) Ăยู่ที่รąดĆบคüćมÿูง 3500-5500 เมตรจćกรąดĆบน้ ćทąเล 
3. รąดĆบคüćมÿูงÿุดขีด (Extreme altitude) Ăยู่ที่รąดĆบคüćมÿูง 5500 เมตรจćกรąดĆบนน้ ćทąเลขึ้นไป 

 
øĎðทĊę �� ĒÿéงêĆüĂ÷ŠางðøĉöาèĂĂกàĉđÝนทĊęĂ÷ĎŠ è ÙüาöÿĎง 3700 đöêøĔนกาøòřกทĊęĀšĂงÝĞาúĂงÙüาöÿĎง 

ในĀ้Ăงจ ćลĂงคüćมÿูงÿ ćĀรĆบนĆกกีāćมĆกเป็นกćรจ ćลĂงÿภćüąแüดล้ĂมใĀ้คล้ćยกĆบในรąดĆบพ้ืนที่ÿูง
เĀนืĂรąดĆบน้ ćทąเล ซึ่งมีจุดปรąÿงค์ในกćรÿร้ćงÿภćüąเนื้Ăเยื่Ăพร่ĂงĂĂกซิเจน (Hypoxia) โดยมีกćรคüบคุม
คüćมเข้มข้นขĂงĂĂกซิเจนใĀ้มีปริมćณต่ ćกü่ćปกติ (ค่ćคüćมเข้มข้นขĂงĂĂกซิเจนในĂćกćýรąดĆบปกติ          
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Ăยู่ที่ 20.� �
 ดĆงแÿดงในรูปที่ 14 Ā้Ăงจ ćลĂงคüćมÿูงเป็นĀ้Ăงพิเýþที่มีรąบบจ ćลĂงคüćมÿูงที่ใช้üิธีกćรเจืĂ
จćงไăโดรเจนĀรืĂกรĂงĂĂกซิเจนเพ่ืĂจ ćลĂงÿภćพแüดล้ĂมเÿมืĂนในที่ÿูงท ćใĀ้เกิดÿภćüąพร่ĂงĂĂกซิเจนĀรืĂ
ĂĂกซิเจนน้Ăยขึ้น (Hypoxia) (Gore et al., 2001; Matttila, 1996) โดยรąบบคüćมÿูงจ ćลĂงนี้ÿćมćรถ
ก ćĀนดค่ćĂĂกซิเจนĀรืĂคüćมÿูงได้เĂงแลąÿćมćรถÿร้ćงขึ้นโดยมีขนćดตćมกćรใช้งćนแลąพ้ืนที่ ข้Ăดีที่ÿ ćคĆญ
ขĂงĀ้Ăงจ ćลĂงคüćมÿูงคืĂกćรลดค่ćใช้จ่ćยในกćรเดินทćงขĂงนĆกกีāćเพ่ืĂเดินทćงไปฝึกในพ้ืนที่ÿูงท ćใĀ้เกิด
คüćมÿąดüกÿบćยแลąÿćมćรถĂĂกโปรแกรมกćรฝึกได้Ăย่ćงเĀมćąÿม 

เมื่Ăร่ćงกćยĀćยใจเĂćĂĂกซิเจนเข้ćไปในร่ćงกćยแล้ü ĂĂกซิเจนจąเข้ćÿู่เลืĂดผ่ćนปĂดก่Ăนกรąจćย
ไปÿู่ร่ćงกćยผ่ćนĀĆüใจที่ปัūมเลืĂดĂĂกไปเลี้ยงกล้ćมเนื้Ă เมื่Ăกล้ćมเนื้ĂถูกเลืĂดที่มีĂĂกซิเจนเข้ćไปเลี้ยงแล้ü               
ไมโตคĂนเดรีย (Mitochondria) ที่Ăยู่ในกล้ćมเนื้Ă จąใช้ĂĂกซิเจนที่Ăยู่ในเลืĂดÿร้ćงพลĆงงćนใĀ้กĆบกล้ćมเนื้Ă
ในรูปขĂง ATP ตćมรูปที่ 15 

เมื่ĂนĆกกีāćท ćกćรฝึกในĀ้Ăงจ ćลĂงคüćมÿูง กćรĀćยใจขĂงนĆกกีāć 1 ครĆ้ง ถึงแม้จąมีปริมćตรĂćกćý
เท่ćเดิม แต่จ ćนüนĂĂกซิเจนที่Āćยใจเข้ćไปในปĂดก็ลดลง ท ćใĀ้ร่ćงกćยจ ćเป็นต้ĂงĀćยใจถี่ข้ึน (รูปที่ 15
 เพ่ืĂ
ชดเชยภćüąเนื้Ăเยื่Ăพร่ĂงĂĂกซิเจน (Hypoxia) ท ćใĀ้มีกćรขĆบคćร์บĂนไดĂĂกไซด์ĂĂกมćมćก มีผลใĀ้คüćม
เข้มข้นขĂงคćร์บĂนไดĂĂกไซด์ลดลง น ćไปÿู่กćรผลิตกรดคćร์บĂนิกลดลง ค่ć pH ขĂงเลืĂดจึงเป็นด่ćง เกิด
เป็นภćüąเลืĂดเป็นด่ćงจćกกćรĀćยใจ (Respiratory Alkalosis) ซึ่งจąท ćใĀ้ร่ćงกćยเกิดĂćกćรüิงเüียน Āน้ć
มืด มีĂćกćรชć เป็นลม คลื่นไÿ้ Ăćเจียน ĀĆüใจเต้นผิดจĆงĀüą รüมไปถึงĂćกćรกรąตุก ใจÿĆ่น เĀงื่ĂĂĂก 
กรąÿĆบกรąÿ่ćย แลąĂćกćรชĆก แต่ร่ćงกćยจąมีกćรปรĆบÿมดุลขĂงค่ć pH ในเลืĂดโดยกćรดึงไăโดรเจนĂิĂĂน 
ĂĂกจćกเซลล์เข้ćมćในเลืĂดเพ่ืĂจĆบตĆüกĆบไบคćร์บĂนเนตไĂĂĂนเป็นกรดคćร์บĂนิก ซึ่งจąมćช่üยฟ้ืนฟูค่ć pH 
ในเลืĂดใĀ้กลĆบÿู่รąดĆบปกติ ดĆงนĆ้นกćรĂยู่ในพ้ืนที่ที่มีĂĂกซิเจนต่ ć จึงจ ćเป็นต้ĂงĀćยใจถี่ขึ้นเพ่ืĂเพ่ิมปริมćณ
ĂĂกซิเจนเข้ćไปในร่ćงกćยชดเชยกĆบจ ćนüนĂĂกซิเจนที่ลดลงจćกกćรĀćยใจเข้ćไป 

เมื่Ăร่ćงกćยĀćยใจถี่ขึ้นเนื่ĂงจćกĂĂกซิเจนที่Ăยู่ในÿภćพĂćกćýลดลง ท ćใĀ้ร่ćงกćยมีกćรแลกเปลี่ยน
กŢćซเพ่ิมมćกขึ้น กรąตุ้นใĀ้ĀĆüใจท ćงćนเพ่ิมมćกขึ้น ĀĆüใจเต้นเร็üขึ้น นĂกจćกนี้เนื่ĂงจćกĂĂกซิเจนในĂćกćýมี
น้Ăยแต่กล้ćมเนื้ĂยĆงต้Ăงใช้ĂĂกซิเจนในปริมćณเท่ćเดิม ท ćใĀ้ร่ćงกćยต้Ăงเพ่ิมจ ćนüนăีโมโกลบินในเลืĂดขึ้น 
เนื่Ăงจćก ăีโมโกลบินในเลืĂดคืĂโปรตีนชนิดĀนึ่งที่มีĀน้ćที่จĆบแลąขนÿ่งĂĂกซิเจนใĀ้เดินทćงไปกĆบเลืĂดเพ่ืĂ
เลี้ยงกล้ćมเนื้Ăต่ćง ė ในร่ćงกćย ตćมรูปที่ 15 ในกćรเพ่ิมăีโมโกลบิน ร่ćงกćยจąÿร้ćงăĂร์โมนที่ชื่ĂĂีริโทรโพĂิติน 
(Erythropoietin) ĀรืĂ EPO ซึ่งมีĀน้ćที่ÿร้ćงเซลล์เม็ดเลืĂดแดงแลąช่üยÿĆงเครćąĀ์ăีโมโกลบินภćยในเซลล์
เม็ดเลืĂดแดง ดĆงนĆ้นนĆกกีāćที่ฝึกบนพ้ืนที่ÿูงจึงต้ĂงปรĆบÿภćพร่ćงกćยโดยกćรÿร้ćง EPO ใĀ้เพ่ิมมćกข้ึน เพ่ืĂใĀ้
ร่ćงกćยÿćมćรถÿร้ćงเซลล์เม็ดเลืĂดแดงแลąขนÿ่งĂĂกซิเจนได้มćกขึ้นท ćใĀ้ร่ćงกćยมีคüćมĂดทนมćกขึ้น  แต่
ผลกćรเปลี่ยนแปลงดĆงกล่ćüจąĀćยไปภćยใน 2-3 Ăćทิตย์ 	1ÄPT[D[ZDB -BOHGPSU � $[VCB ����
 ดĆงนĆ้น
นĆกกีāćจąต้Ăงแข่งขĆนĀลĆงจćกท่ีไปแข่งขĆนภćยในช่üงรąยąเüลćดĆงกล่ćüĀลĆงจćกกćรฝึก นĂกจćกนี้กćรฝึกบนที่
ÿูงไม่ÿćมćรถพĆçนć VO2max ได้เนื่Ăงจćก VO2max มีค่ćลดลงตćมคüćมÿูงที่เพ่ิมขึ้น (Chapman, 2013; 
Moore, 2017) 
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øĎðทĊę �� Ēÿéงกาø×นÿŠงĂĂกàĉđÝนĔนøŠางกา÷ (Moore, 2017) 

กćรฝึกบนที่ÿูงÿćมćรถแบ่งĂĂกเป็น 3 รูปแบบได้แก่ 
1. Live-High, Train-High (LH/TH) LH/TH ถืĂเป็นแนüคิดแรกในกćรฝึกในที่ÿู ง  (Altitude 

training) โดยนĆกกีāćต้ĂงĂćýĆยแลąไปฝึกซ้ĂมในรąดĆบคüćมÿูง 2000-3000 เมตร เพ่ืĂกรąตุ้นกćรผลิต 
เม็ดเลืĂดแดง ท ćใĀ้ปรąÿิทธิภćพคüćมĂดทน (Endurance) เพ่ิมมćกขึ้นจćกรąดĆบน้ ćทąเล Ăย่ćงไรก็ตćมใน
ภćüąนี้นĆกกีāćไม่ÿćมćรถฝึกซ้ĂมในคüćมĀนĆก (Intensity) ที่เทียบเท่ćĀรืĂใกล้เคียงที่รąดĆบน้ ćทąเลในที่ÿูงได้ 
เนื่Ăงจćกร่ćงกćยต้ĂงกćรกćรปรĆบÿภćพใĀ้คงที่จćกÿภćüąแüดล้Ăมที่พร่ĂงĂĂกซิเจน แลąเนื่Ăงจćก VO2max 
จąลดลงเมื่ĂĂยู่ในที่ÿูง ท ćใĀ้นĆกกีāćจąไม่ÿćมćรถเผćผลćญĂĂกซิเจนได้มćกเท่ćที่ท ćได้ในรąดĆบน้ ćทąเล 
ดĆงนĆ้นคüćมĀนĆกที่ใĀ้นĆกกีāćในกćรฝึกซ้Ăมจึงต้ĂงมีคüćมÿĆมพĆนธ์กĆนกĆบรąดĆบคüćมÿูง (Wilber, Stray-
Gundersen, & Levine, 2007) 

2. Live-Low, Train-High (LL/TH) กćรฝึกรูปแบบนี้จąใĀ้นĆกกีāćĂยู่ ในภćüąปกติĀรืĂใน
รąดĆบน้ ćทąเลแต่ใĀ้มีกćรฝึกซ้Ăมในÿภćพแüดล้Ăมที่มีภćüąพร่ĂงĂĂกซิเจนทĆ้งในธรรมชćติĀรืĂĀ้Ăงจ ćลĂง 
üิธีกćรฝึกนี้มĆกใช้ได้เมื่ĂนĆกกีāćĂยู่ในช่üงพĆก (At rest) ĀรืĂในช่üงฝึกซ้Ăม (Training session) กćรฝึกแบบ 
LL/TH ท ćใĀ้นĆกกีāćเผชิญกĆบÿภćüąĂĂกซิเจนน้ĂยแบบÞĆบพลĆนแลąมĆกฝึกปรąมćณ 1-2 ชม.ต่ĂüĆน ซึ่งเป็น
เüลćที่ÿĆ้นเกินไปท ćใĀ้ร่ćงกćยไม่ÿćมćรถปรĆบตĆüแลąไม่เกิดกćรเปลี่ยนแปลงทćงโลĀิตüิทยć แต่ÿćมćรถท ćใĀ้
เกิดกćรปรĆบตĆüในตĆüแปรĂ่ืนที่ไม่ใช่ทćงโลĀิตüิทยćได้ (Girard, Brocherie, & Millet, 201�; Millet & Girard, 
201�
 เช่น กćรเพ่ิมเĂนไซม์ไกลโคไลติก กćรขนÿ่งกลูโคÿ แลąกćรคüบคุมคüćมเป็นกรดด่ćงในร่ćงกćย 
(Dufour et al., 200�; Vogt et al., 2001
 

3. Live-High, Train-Low (LH/TL) รูปแบบในกćรฝึกนี้ได้รĆบกćรพĆçนćในปŘ 1��0 โดย Levine 
and Stray-Gundersen (1��2
 ĀลĆกกćรในกćรฝึกคืĂใĀ้นĆกกีāćใช้ชีüิตในที่ÿูงเพ่ืĂกćรปรĆบตĆüทćงÿรีรüิทยć 
เช่น ใĀ้นĂนในĀ้Ăงจ ćลĂงคüćมÿูงĀรืĂใĀ้Ăยู่ในบ้ćนจ ćลĂงคüćมÿูง แต่ใĀ้ฝึกซ้ĂมในรąดĆบน้ ćทąเลปกติ 
เนื่Ăงจćกต้ĂงกćรใĀ้นĆกกีāćมีกćรปรĆบตĆüจćกกćรใช้ชีüิตจćกกćรĂยู่บนที่ÿูง แต่ยĆงต้ĂงกćรใĀ้นĆกกีāćคงรąดĆบ
กćรฝึกซ้Ăมที่มีคüćมĀนĆกÿูงในรąดĆบน้ ćทąเล เช่นในกรณีขĂง Michael Phelps (Romero, 2012) Ăย่ćงไรก็
ตćมยĆงมีข้Ăถกเถียงเกี่ยüกĆบกลไกกćรปรĆบตĆüทćงÿรีรüิทยćแลąขĂบเขตขĂงÿมรรถนąกีāćที่เพ่ิมขึ้น (Lundby 
& Robach, 201�
 ถึงแม้จąยĆงไม่มีข้Ăÿรุปที่แน่ชĆดเกี่ยüกĆบผลลĆพธ์ขĂง LH/TL แต่งćนüิจĆยĀลćยเรื่Ăงได้รąบุถึง
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ข้ĂดีขĂงกćรฝึกในรูปแบบนี้ เช่นพบü่ćมีกćรเพ่ิมขึ้นขĂงปริมćณเซลล์เม็ดเลืĂดแดง (Levine & Stray-
Gundersen, 2005
 เป็นต้น แต่นĆกüิจĆยบćงกลุ่มเช่น Gore and Hopkins (2005
 เĀ็นü่ćกćรเพ่ิมข้ึนขĂงเซลล์
เม็ดเลืĂดแดงĂćจจąไม่ได้มćจćกกćรĂยู่บนที่ÿูงแต่เกิดจćกกćรฝึกมćกกü่ć  

จćกกćรทบทüนüรรณกรรมขĂง Mujika, Sharma, and Stellingwerff (2019) พบü่ćคüćมÿ ćเร็จ
ขĂงนĆกกีāćจćกกćรฝึกบนที่ÿูงĀรืĂในĀ้Ăงจ ćลĂงคüćมÿูงต้ĂงกćรกćรüćงแผนĂย่ćงต่Ăเนื่ĂงแลąยćüนćนดĆง
แÿดงในรูปที่ 1� ซึ่งเĀ็นได้ü่ćนĆกกีāćคนดĆงกล่ćüมีกćรüćงแผนกćรฝึกĂย่ćงต่Ăเนื่Ăงถึง 8 ปŘ   

 

øĎðทĊę �� ĒÿéงĒñนกาøòřกบนทĊęÿĎง×ĂงนĆกกĊāาøąéĆบēúก (Mujika et al., 2019) 

นüĆตกรรมกีāćที่ใช้ÿ ćĀรĆบกćรüĉเครćąĀŤกćรเคลื่ĂนĕĀü 
กćรüิเครćąĀ์กćรเคลื่ĂนไĀüถืĂเป็นÿิ่งจ ćเป็นÿ ćĀรĆบคüćมÿ ćเร็จขĂงนĆกกีāćรąดĆบโลกในปัจจุบĆน กćร

üิเครćąĀ์กćรเคลื่ĂนไĀüเป็นกćรปรąยุกต์ใช้Ăงค์คüćมรู้ทćงด้ćนชีüกลýćÿตร์เป็นพ้ืนåćนĀลĆกเพ่ืĂปรĆบปรุงแลą
พĆçนćทĆกþąแลąกćรเคลื่ĂนไĀüใĀ้เกิดปรąÿิทธิภćพมćกที่ÿุด ตĆüแปรที่ÿ ćคĆญที่ได้จćกกćรüิเครćąĀ์กćร
เคลื่ĂนไĀüได้แก่ มุม คüćมเร็ü แลąคüćมเร่งขĂงข้Ăต่Ăที่ใช้ในกćรเคลื่ĂนไĀü ดĆงนĆ้นขĆ้นตĂนกćรüิเครćąĀ์กćร
เคลื่ĂนไĀüจึงเริ่มจćกกćรแปลงภćพเคลื่ĂนไĀüใĀ้เป็นภćพนิ่งแล้üĀćต ćแĀน่งขĂงข้Ăต่Ăที่ใช้ในกćรเคลื่ĂนไĀü 
ซึ่งเมื่Ăเรćÿćมćรถก ćĀนดต ćแĀน่งขĂงข้Ăต่ĂตĆ้งแต่ท่ćเริ่มต้นจนถึงท่ćÿุดท้ćยได้ เรćก็จąทรćบมุม คüćมเร็üแลą
คüćมเร่งในกćรเคลื่Ăนที่ขĂงข้Ăต่ĂตĆ้งแต่ท่ćเริ่มต้นจนถึงท่ćÿุดท้ćยได้ กćรüิเครćąĀ์กćรเคลื่ĂนไĀüมีทĆ้งกćร
üิเครćąĀ์แบบ 2 มิติแลąแบบ 3 มิติ โดยกćรüิเครćąĀ์แบบ 2 มิติจąใช้กล้Ăงถ่ćยภćพ 1 ตĆüบĆนทึกภćพใน
รąนćบกćรเคลื่Ăนที่ที่เรćÿนใจ แต่ในขณąที่กćรüิเครćąĀ์แบบ 3 มิติจąใช้กล้Ăงถ่ćยภćพตĆ้งแต่ 2 ตĆüขึ้นไป
บĆนทึกภćพในรąนćบที่ตĆ้งÞćกซึ่งกĆนแลąกĆน (ÿ ćĀรĆบในกรณีที่มีกล้Ăงถ่ćยภćพ 2 ตĆü
 คüćมแม่นย ćขĂงกćร
üิเครćąĀ์กćรเคลื่ĂนไĀüÿ่üนĀนึ่งมćจćกต ćแĀน่งขĂงข้Ăต่Ăที่Ăยู่บนภćพนิ่ง Āćกกล้Ăงถ่ćยภćพที่ใช้มีคüćมเร็ü
ÿูงÿุดในกćรถ่ćยภćพĀรืĂĂĆตรćเฟรม (Frame rate) ที่ต่ ćĀรืĂไม่เĀมćąÿม ต ćแĀน่งขĂงข้Ăต่ĂจąเบลĂไม่
ชĆดเจนท ćใĀ้กćรüิเครćąĀ์ขćดคüćมแม่นย ćได้ ดĆงนĆ้นกćรก ćĀนดĂĆตรćเฟรมที่ใช้จึงต้Ăงก ćĀนดใĀ้เĀมćąÿมแลą
ถูกพĆçนćขึ้นเป็นกล้Ăงถ่ćยภćพคüćมเร็üÿูง (Hi-speed camera) ขึ้น กล้Ăงถ่ćยภćพคüćมเร็üÿูงนี้มีĂĆตรćเฟรม
ÿูงถึง 2000 เฟรมต่Ăüินćที ĀรืĂÿćมćรถถ่ćยภćพนิ่งได้มćกถึง 2000 ภćพภćยใน 1 üินćที (รูปท่ี 1�
 ทĆ้งนี้กล้Ăง
มืĂถืĂที่ใช้ในปัจจุบĆนจąมีĂĆตรćเฟรมปรąมćณ 50-60 ภćพต่Ăüินćที 
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คüćมÿćมćรถขĂงกล้Ăงถ่ćยภćพคüćมเร็üÿูงที่ÿćมćรถถ่ćยภćพที่เพ่ิมขึ้นท ćใĀ้นĆกชีüกลýćÿตร์ กćร
กีāćแลąผู้ฝึกÿĂนเÿียเüลćในกćรüิเครćąĀ์เพ่ิมมćกขึ้น เนื่Ăงจćกเมื่Ăกล้Ăงÿćมćรถถ่ćยได้จ ćนüนภćพมćกขึ้น            
นĆกชีüกลýćÿตร์กćรกีāć นĆกüิทยćýćÿตร์กćรกีāć ĀรืĂผู้ฝึกÿĂนจ ćเป็นต้Ăงก ćĀนดต ćแĀน่งขĂงข้Ăต่Ăเพ่ิมขึ้น
ตćมจ ćนüนภćพ ถึงแม้ü่ćในกćรüิเครćąĀ์กćรเคลื่ĂนไĀüนĆ้นจąมีกćรก ćĀนดต ćแĀน่งขĂงข้Ăต่ĂใĀ้กĆบกลุ่ม
ตĆüĂย่ćงผ่ćนกćรติดมćร์กเกĂร์แล้üก็ตćม แต่กćรก ćĀนดต ćแĀน่งโดยนĆกüิจĆยยĆงต้Ăงใช้เüลćมćก ดĆงนĆ้นปัจจุบĆน
จึงมีโปรแกรมคĂมพิüเตĂร์ที่ช่üยก ćĀนดต ćแĀน่งข้Ăต่Ăจćกมćร์กเกĂร์ เช่น โปรแกรม Qualisys Track 
Manager ĀรืĂแม้กรąทĆ่งรąบบกćรüิเครćąĀ์กćรเคลื่ĂนไĀüแบบไร้มćร์กเกĂร์ (Markerless motion capture 
system) ขึ้นมćเพ่ืĂคüćมÿąดüกในกćรüิเครćąĀ์กćรเคลื่ĂนไĀü (Mündermann, Corazza, & Andriacchi, 
2008) 

 

øĎðทĊę �� êĆüĂ÷Šาง IMU 2 

นĂกจćกกćรüิเครćąĀ์กćรเคลื่ĂนไĀüโดยใช้กล้Ăงคüćมเร็üÿูงแล้ü ปัจจุบĆนยĆงนิยมใช้Ăุปกรณ์
Ăิเล็คทรĂนิคÿ์ที่เรียกü่ć Inertial Measurement Unit (IMU) ซึ่งเป็นĂุปกรณ์เซนเซĂร์ที่ÿćมćรถรąบุคüćมเร่ง 
คüćมเร็üในกćรĀมุน ทิýทćงขĂงข้Ăต่Ăที่ติด IMU (Marin, Fradet, Lepetit, Hansen, & Mansour, 2015) 
ดĆงนĆ้น IMU จึงเป็นĂุปกรณ์ที่ÿąดüกÿćมćรถน ćไปใช้นĂกÿถćนที่ได้ ไม่มีคüćมจ ćเป็นที่จąต้ĂงติดตĆ้งĂุปกรณ์
จ ćนüนมćกแลąมีรćคćไม่แพงเĀมืĂนกĆบกćรüิเครćąĀ์ด้üยกล้Ăงคüćมเร็üÿูง (รูปที่ 1�
 

                                                           
2 ที่มć https://simplifaster.com/articles/buyers-guide-imu-sensor-devices/ 
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øĎðทĊę �� ĒÿéงêĆüĂ÷ŠางกาøĔßšđทÙนĉÙðøąöüúñúõาóĔนกาøüĉđÙøาąĀŤกาøđÙúČęĂนĕĀü×ĂงนĆกกĊāา (Dubois, Thiel, & James, 

2012) 

นĂกจćกนี้แĂพพลิเคชĆ่น (Applications) บนโทรýĆพท์มืĂถืĂซึ่งมีทĆ้งแบบที่ไม่เÿียเงินแลąแบบเÿียเงินก็
เป็นเครื่ĂงมืĂĂีกĂย่ćงĀนึ่งที่ÿćมćรถเป็นข้Ăมูลÿ ćĀรĆบผู้ฝึกÿĂนแลąนĆกกีāćได้เĀ็นภćพกćรเคลื่ĂนไĀüขĂง
ตĆüเĂงแลąÿćมćรถÿร้ćงกรćฟแบบง่ćย ė เพ่ืĂแÿดงภćพใĀ้เĀ็นได้ เช่น $PBDIĴT &ZF CoachNow: 
Coaching Platform ĀรืĂ myDartfish Express เป็นต้น ในปัจจุบĆนแĂพพลิเคชĆ่นบćงตĆüก้ćüĀน้ćถึงขĆ้นใช้
เทคโนโลยีกćรปรąมüลผลภćพ (Image processing) เพ่ืĂช่üยในกćรüĆดตĆüแปรทćงชีüกลýćÿตร์ĀรืĂกćรเป็น
ตĆüต้นแบบใĀ้กĆบนĆกกีāć (Dubois et al., 2012) ซึ่งเทคนิคดĆงกล่ćüโปรแกรมเมĂร์ÿćมćรถÿร้ćงขึ้นมćได้จćก
โปรแกรมคĂมพิüเตĂร์ทĆ่üไปเช่น Matlab เป็นต้น เช่นที่แÿดงในรูปที่ 1�  

กćรüิเครćąĀ์กćรเคลื่ĂนไĀüÿćมćรถน ćมćใช้เป็นข้ĂมูลปŜĂนกลĆบ (Feedback) เพ่ืĂปรĆบปรุงกćร
เคลื่ĂนไĀüใĀ้ดีมćกยิ่งขึ้น แลąÿćมćรถใช้ร่üมกĆบเทคโนโลยีต่ćง ė เช่น Ăุปกรณ์ติดตćมกćรเคลื่ĂนไĀüขĂงตć 
(Eye tracking movements) Ăุปกรณ์ดĆงกล่ćüช่üยใĀ้ผู้ฝึกÿĂนแลąทีมงćนÿćมćรถทรćบได้ü่ćขณąที่นĆกกีāć
ก ćลĆงแÿดงทĆกþąĂยู่ ÿćยตćก ćลĆงจดจ่ĂĂยู่กĆบĂąไร รูปที่ 20 เปรียบเทียบต ćแĀน่งขĂงÿćยตćแลąเÿ้นทćงขĂง
กćรüćงเท้ćขณąเตąฟุตบĂล จąเĀ็นü่ćเมื่Ăมีข้ĂมูลปŜĂนกลĆบที่ÿćมćรถüĆดได้Ăย่ćงชĆดเจนแลąแÿดงเป็นภćพใĀ้
นĆกกีāćเĀ็นได้แล้ü จąเĀ็นü่ćนĆกกีāćÿćมćรถปรĆบปรุงโดยโฟกĆÿÿćยตćแลąกćรüćงเท้ćได้เĀมćąÿมมćกยิ่งขึ้น 
(Liebermann et al., 2002) 
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øĎðทĊę �� ĒÿéงđÿšนทางกาøđÙúČęĂนทĊę×ĂงøŠางกา÷ đทšาĒúąÿา÷êา øąĀüŠางกŠĂนòřกกĆบĀúĆงòřกàċęงĔßšĂčðกøèŤêĉéêาöกาøđÙúČęĂนĕĀü
×ĂงêาøŠüöกĆบกúšĂงÙüาöđøĘüÿĎง (Liebermann et al., 2002) 

กćรüĉเครćąĀŤเกมกćรแข่งขĆนแลąปัญญćปรąéĉþåŤในüงกćรกีāć (Performance Analysis and Artificial 
Intelligence)  

คüćมก้ćüĀน้ćทćงปัญญćปรąดิþå์ (Artificial Intelligence, AI) แลąบิěกดćต้ć (Big Data) ในปัจจุบĆน
ท ćใĀ้กćรüิเครćąĀ์เกมกćรแข่งขĆนเป็นปัจจĆยคüćมÿ ćเร็จปัจจĆยĀนึ่งขĂงนĆกกีāćในปัจจุบĆน Henson (2019) 
รąบุü่ćปัจจุบĆนทีมÿโมÿรฟุตบĂลพรีเมียร์ลีกจąมีĀน่üยüิเครćąĀ์เกมกćรแข่งขĆนซึ่งท ćงćนĂย่ćงเข้มข้น ซึ่ง
ทีมงćนที่üิเครćąĀ์เกมกćรแข่งขĆนจąท ćĀน้ćที่üิเครćąĀ์ทĆ้งทีมตĆüเĂงแลąคู่ต่Ăÿู้เพ่ืĂĀćจุดĂ่Ăน จุดแข็ง ซึ่งถ้ćมĂง
จćกมุมมĂงขĂงกćรบริĀćรธุรกิจทีมงćนก ćลĆงใช้กćรท ć SWOT Analysis เพ่ืĂĀćจุดแข็ง (Strength) จุดĂ่Ăน 
(Weakness) ขĂงทีมตนเĂง แลąĀćโĂกćÿ (Opportunities) ซึ่งก็คืĂจุดĂ่ĂนขĂงคู่ต่Ăÿู้  แลąภĆยคุกคćม 
(Threats) ĀรืĂจุดแข็งขĂงคู่ต่Ăÿู้ ซึ่งในปัจจุบĆนกćรเข้ćมćขĂง AI แลąบิěกดćต้ćท ćใĀ้กćรüิเครćąĀ์ÿćมćรถท ć
ได้รüดเร็üแลąลąเĂียดมćกยิ่งขึ้นเนื่ĂงจćกในĀนึ่งเกมกćรแข่งขĆน นĆกüิเครćąĀ์จąมีมćกถึง 2500 เĀตุกćรณ์ที่
ÿćมćรถแÿดงถึงจุดĂ่Ăน จุดแข็งทĆ้งขĂงทีมตนเĂงแลąทีมคู่ต่Ăÿู้ได้ พ้ืนåćนขĂงกćรüิเครćąĀ์บิěกดćต้ćแลą AI 
มćจćกกćรแบ่งพ้ืนที่ขĂงÿนćมกีāćเป็นÿ่üน ė แลąก ćĀนดเĀตุกćรณ์ (Event) ที่ÿ ćคĆญขĂงกีāćนĆ้น ė เช่น 
กćรผ่ćนบĂล กćรท ćปรąตู กćรตĆดลูก กćรแย่งลูก ÿ ćĀรĆบกีāćฟุตบĂล ĀรืĂกćรตบ กćรบล็Ăก กćรรĆบเÿิร์ฟใน
กีāćüĂลเลย์บĂล เป็นต้น (Borrie, Jonsson, & Magnusson, 2002) กćรแบ่งพ้ืนที่ÿนćมแลąกćรก ćĀนด
เĀตุกćรณ์ÿćมćรถก ćĀนดขึ้นเĂงโดยผู้ฝึกÿĂนĀรืĂÿćมćรถÿร้ćงจćกข้Ăมูลพื้นåćนที่มćกĆบโปรแกรมÿ ćเร็จรูปที่
üćงขćยในตลćด แต่กćรก ćĀนดเĀตุกćรณ์ที่ÿ ćคĆญโดยผู้ฝึกÿĂนท ćใĀ้ผู้ฝึกÿĂนได้ข้ĂมูลแลąตĆüชี้üĆดที่ตนเĂง
ต้Ăงกćร ท ćใĀ้กćรพĆçนćนĆกกีāćแลąเกมกćรüิเครćąĀ์ได้ดียิ่งขึ้น เช่นกćรแบ่งÿนćมแลąก ćĀนดเĀตุกćรณ์ใน
รูปที่ 21 แบ่งÿนćมฟุตบĂลเป็น 18 ÿ่üน แลąมีกćรก ćĀนดเĀตุกćรณ์ที่ÿ ćคĆญคืĂกćรÿ่งลูก รูปที่ 21(a
 จึง
ÿćมćรถก ćĀนดได้ü่ćนĆกฟุตบĂล A รĆบบĂลที่พ้ืนที่ 8 ท ćชิ่งกĆบเพ่ืĂนไปที่พ้ืนที่ 7 จćกนĆ้นจąüิ่งไปรĆบบĂลที่พ้ืนที่ 
11 แลąท ćชิ่งกĆบเพื่Ăนไปท่ีพ้ืนที่ 13 ก่Ăนที่จąüิ่งไปรĆบบĂลที่พื้นที ่14 แลąÿ่งต่ĂไปใĀ้เพื่Ăนที่พ้ืนที่ที ่15  
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ดนĆย ýรีüĆชรเมธćกุล (โค้ชด่üน
 ผู้ฝึกÿĂนüĂลเลย์บĂลĀญิงทีมชćติไทยกล่ćüü่ćทีมüĂลเลย์บĂลĀญิง 
ทีมชćติไทยได้มีกćรใช้โปรแกรมคĂมพิüเตĂร์ชื่Ă Data Project: Data Volley4 เพ่ืĂช่üยในกćรüิเครćąĀ์เกม
กćรแข่งขĆนมćนćนแล้ü โดยทีมüĂลเลย์บĂลได้ใช้ข้ĂมูลดĆงกล่ćüในกćรüćงแผนแลąแก้เกมกćรเล่นก่Ăนกćร
แข่งขĆนแลąในรąĀü่ćงกćรแข่งขĆน ข้Ăมูลÿ ćคĆญ ė เช่นüิถี ต ćแĀน่งกćรตบแลąกćรตกขĂงลูกบĂล รูปแบบ 
กćรเล่น กćรยืนต ćแĀน่งขĂงตĆüรĆบเÿิร์ฟ กćรüćงต ćแĀน่งบล็Ăก ต ćแĀน่งกćรตบแลąกćรรĆบตบ เป็นต้น โดย
ข้ĂมูลดĆงกล่ćüจąมีปรąโยชน์มćกในรąĀü่ćงกćรแข่งขĆนท ćใĀ้จ ćเป็นĂย่ćงยิ่งที่จąต้Ăงท ćกćร Scouting ขณą
แข่งขĆน ซึ่งจąช่üยใĀ้ทćงผู้ฝึกÿĂนÿćมćรถüćงแผนกćรเล่นแต้ม 1-8 แต้ม 9-16 แลąแต้ม 17-25 รüมไปถึงกćร
เปลี่ยนตĆüĀรืĂแก้เกมขณąแข่งขĆนได้ ซึ่งข้Ăมูลต่ćง ė ผู้ฝึกÿĂนจ ćเป็นที่จąต้Ăงมีกćรก ćĀนด Code เพ่ืĂÿร้ćง
ข้Ăมูลน ćเข้ć (Data input) เพ่ืĂใĀ้ได้ข้Ăมูลตćมที่ผู้ฝึกÿĂนต้Ăงกćร จćกข้Ăมูลน ćเข้ćที่ทีมüิเครćąĀ์แลą 
ผู้ฝึกÿĂนก ćĀนดขึ้นมć โปรแกรมกćรüิเครćąĀ์เกมกćรแข่งขĆนยĆงÿćมćรถÿร้ćงกรćฟแลąภćพต่ćง ė รüมไปถึง
กćรÿร้ćงคลิปüีดีโĂÿĆ้น ė ที่ÿąท้ĂนใĀ้เĀ็นกćรเล่นที่ได้แต้มĀรืĂกćรเล่นที่ผิดพลćดเพ่ืĂพĆçนćปรĆบปรุง ท ćใĀ้
ÿื่ĂÿćรกĆบนĆกกีāćแลąทีมงćนได้Ăย่ćงชĆดเจนมćกยิ่งขึ้น (รูปที่ 22
 

 
øĎðทĊę �� ĒÿéงกาøกĞาĀนéóČĚนทĊęÿนาö đĀêčกาøèŤ ĒúąกาøบĆนทċกđĀêčกาøèŤđóČęĂทĞากาøüĉđÙøาąĀŤ (Borrie et al., 2002) 
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øĎðทĊę �� ĒÿéงêĆüĂ÷ŠางกาøĒÿéงñúĒúąÙúĉðกาøĒ×Šง×ĆนÝากēðøĒกøö Data Volley43 

รูปที่ 23 แÿดงตĆüĂย่ćงกรćฟเปรียบเทียบคุณÿมบĆติĀรืĂคุณลĆกþณąขĂงนĆกกีāć ตĆüแปรที่ใช้ในกćร
เปรียบเทียบจąต้ĂงถูกĂĂกแบบโดยผู้ฝึกÿĂนแลąทีมüิเครćąĀ์ เพ่ืĂใĀ้กćรเปรียบเทียบเป็นไปตćมมิติที่           
ผู้ฝึกÿĂนแลąทีมงćนต้Ăงกćร กรćฟที่แÿดงมิติเปรียบเทียบด้ćนต่ćง ė ท ćใĀ้ทรćบü่ćนĆกกีāćมีจุดเด่นแลąจุด
ด้Ăยด้ćนใด ท ćใĀ้กćรĂĂกแบบโปรแกรมกćรฝึกซ้Ăมÿćมćรถท ćได้เĀมćąÿมแลąÿĂดคล้ĂงกĆบแนüทćงกćร
พĆçนćนĆกกีāćขĂงผู้ฝึกÿĂน 

 
øĎðทĊę �� ĒÿéงêĆüĂ÷Šาง Spider Chart ทĊęĔßšĔนกาøđðøĊ÷บđทĊ÷บนĆกกĊāา4 

 กćรน ćบิěกดćต้ćแลąปัญญćปรąดิþå์เข้ćมćใช้ในĂุตÿćĀกรรมกีāćได้เปลี่ยนรูปแบบกćรüćงแผนกćร
เล่นแลąกćรซื้ĂขćยนĆกกีāćไปĂย่ćงมćก ปัจจุบĆนมีนĆกüิทยćýćÿตร์ข้Ăมูล (Data scientists) ได้เข้ćมćเป็นÿ่üน
Āนึ่งขĂงกćรตĆดÿินใจในกćรซื้ĂขćยนĆกกีāćขĂงÿโมÿรกีāćต่ćง ė เช่นในกรณีขĂงภćพยนตร์เรื่Ăง Money Ball 
ซึ่งพูดถึงเรื่Ăงกćรใช้โมเดลทćงคณิตýćÿตร์ในกćรĀćมูลค่ćที่เĀมćąÿมขĂงนĆกเบÿบĂล ĀรืĂกćรพูดที่รćยกćร 
Ted Talk ขĂง Maheswaran (2015) ใช้กรąบüนกćร Machine learning ในกćรÿĂนโปรแกรมคĂมพิüเตĂร์
ใĀ้รู้จĆกรูปแบบกćรเล่นแบบต่ćง ė ขĂงกีāćบćÿเกตบĂล ก่Ăนที่จąพĆçนćขึ้นมćเป็นโปรแกรมแลąขćยใĀ้กĆบ 
                                                           

3 ที่มć https://www.dataproject.com/Products/us/en/Volleyball/DataVolley4#Feature1 
4 ที่มć https://statsbomb.com/2014/01/radar-love-the-three-best-players-in-the-world/ 
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ทีมบćÿเกตบĂลเกืĂบทุกทีมใน NBA กćรใช้ÿถิติเข้ćมćเป็นเครื่ĂงมืĂในกćรüิเครćąĀ์เกมกćรแข่งขĆนจึงท ćใĀ้
เกิดผู้ปรąกĂบกćรใĀม่ที่ท ćธุรกิจเกี่ยüกĆบกćรüิเครćąĀ์ข้ĂมูลขĂงทีมกีāćเพ่ิมขึ้นĂย่ćงเĀ็นได้ชĆด แลąมีกćรใช้
ข้Ăมูลในกćรน ćเÿนĂในกćรถ่ćยทĂดÿดกีāćเพ่ิมมćกขึ้น เช่นกćรถ่ćยทĂดÿดฟุตบĂลพรีเมียร์ลีก เป็นต้น กćร
ใĀ้ข้Ăมูลแลąแÿดงข้Ăมูลเป็นĂินโฟกรćฟฟŗคในปัจจุบĆนจึงท ćใĀ้ผู้ชมมีคüćมเข้ćใจในเกมแลąติดตćมกีāćกĆนเพ่ิม
มćกขึ้น  
ñลกรąทบขĂงเทคēนēลยีกćรกีāćต่ĂüงกćรกีāćในปัจจุบĆน  

คüćมก้ćüĀน้ćทćงüิทยćกćรแลąเทคโนโลยีกćรกีāćท ćใĀ้เกิดกćรพĆçนćผลงćนขĂงนĆกกีāćĂย่ćง
ต่Ăเนื่Ăง จćกกćรýึกþćขĂง Haake (2009) พบü่ćผลงćนขĂงนĆกกรีæćที่ดีขึ้นเกิดจćกเทคโนโลยี ÿ ćĀรĆบ 
นĆกüิ่งรąยąÿĆ้นเทคโนโลยีมีผลต่ĂผลงćนขĂงนĆกกรีæćรąยąÿĆ้นปรąมćณ 20 % แลąนĆกกรีæćปรąเภทลćน
ปรąมćณ 30 % จćกกćรĂĂกแบบชุดกีāćแลąĂุปกรณ์กีāćที่ÿćมćรถลดแรงต้ćนĂćกćýใĀ้ดียิ่งขึ้น ดĆงนĆ้นจึง
ปฏิเÿธไม่ได้ü่ćเทคโนโลยีกćรกีāćมีบทบćทÿ ćคĆญต่ĂชĆยชนąขĂงนĆกกีāć  

 

øĎðทĊę �� ĒÿéงÿëĉêĉēúกĒúąÿëĉêĉēĂúĉöðŗก×ĂงกĊāาÙĚĞาëŠĂøąĀüŠางðŘ 1890 Ēúą ðŘ 2010 (Haake, 2009) 

จćกรูปที่ 24 พบü่ćÿถิติโลกแลąÿถิติโĂลิมปŗกขĂงกีāćค้ ćถ่Ăเพ่ิมขึ้นĂย่ćงมćกในช่üงปŘ 1960 ซึ่งเป็น
ช่üงเดียüกĆบกćรพĆçนćüĆÿดุýćÿตร์ โดยĀลĆงจćกปŘ 1960 นĆกüĆÿดุýćÿตร์ได้พĆçนćใยแก้ü (Glass Fiber
 ซึ่งเป็น
üĆÿดุที่ÿĆงเครćąĀ์ที่เกิดจćกกćรĀลĂมแลąลąลćยตĆüขĂงซิลิก้ć (üĆตถุดิบในกćรท ćแก้ü
 ซึ่งมีคุณÿมบĆติที่ÿćมćรถ
รĆบแรงได้ดี แลąมีคüćมĂ่ĂนตĆü ดĆงนĆ้นเมื่Ăใช้ท ćไม้ค้ ć คุณÿมบĆติดĆงกล่ćüท ćใĀ้ไม้ค้ ćที่ท ćจćกใยแก้üÿćมćรถคืน
พลĆงงćนกลĆบไปที่นĆกค้ ćถ่Ăได้ดีกü่ćไม้ค้ ćที่ท ćจćกüĆÿดุĂ่ืน ė จึงÿćมćรถท ćใĀ้นĆกค้ ćถ่Ăมีÿถิติโลกท่ีเพ่ิมขึ้นĂย่ćง 
มีนĆยÿ ćคĆญ  

ปัจจุบĆนเริ่มมีข้ĂกĆงขćü่ćÿถิติแลąผลงćนขĂงนĆกกีāćที่ดีขึ้นเป็นผลมćจćกเทคโนโลยีĀรืĂÿมรรถภćพ
ขĂงนĆกกีāćที่ดีขึ้น กćรพĆçนćขĂงชุดกีāć เช่นชุดü่ćยน้ ć ĀรืĂĂุปกรณ์กีāćต่ćง ė ที่ใช้ในกćรแข่งขĆน เช่น
รĂงเท้ćüิ่ง ไม้ค้ ć ไม้เทนนิÿ ไม้แบดมินตĆน ท ćใĀ้ÿĀพĆนธ์กีāćĄ ĂĂกกãแลąมćตรกćรต่ćง ė มćก ćĀนดĂุปกรณ์
ที่ÿćมćรถใช้ได้ในกćรแข่งขĆนกีāć เพื่ĂใĀ้กćรแข่งขĆนกีāćเกิดคüćมยุติธรรมแลąÿąท้ĂนÿมรรถภćพขĂงนĆกกีāć
Ăย่ćงแท้จริง แต่คüćมก้ćüĀน้ćทćงüĆÿดุýćÿตร์ นćโนเทคโนโลยี ปัญญćปรąดิþå์ บิěกดćต้ć เทคโนโลยีเซนเซĂร์ 
เทคโนโลยีÿćรÿนเทý แลąเทคโนโลยีต่ćง ė ท ćใĀ้นĆกกีāć ผู้ฝึกÿĂน แลąทีมงćนÿćมćรถมีข้Ăมูลแบบเรียลไทม์ 
(Real time) ที่ÿćมćรถÿąท้ĂนตĆüแปรทćงÿรีรüิทยć ชีüกลýćÿตร์ เกมกćรแข่งขĆน น ćมćüิเครćąĀ์ได้Ăย่ćงทĆนที 
ซึ่งข้ĂมูลเĀล่ćนี้เป็นแต้มต่ĂแลąĂงค์ปรąกĂบที่ÿ ćคĆญÿ ćĀรĆบชĆยชนąในนĆกกีāćรąดĆบโลก (Elite athletes) 
นĂกจćกนี้ยĆงĂุปกรณ์กีāćที่ใช้เทคโนโลยีทĆนÿมĆยมćช่üยในกćรüิเครćąĀ์ทĆกþąĀรืĂกćรฝึกซ้ĂมนĆกกีāć ซึ่ง
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Ăุปกรณ์ต่ćง ė เĀล่ćนี้ล้üนเข้ćมćมีÿ่üนร่üมในกćรพĆçนćÿมรรถภćพนĆกกีāćทĆ้งÿิ้น แต่คüćมก้ćüĀน้ćทćง
เทคโนโลยีเĀล่ćนี้กลĆบÿร้ćงปัญĀćเรื่ĂงคüćมยุติธรรมใĀ้กĆบüงกćรกีāć เนื่ĂงจćกĀลćย ė ปรąเทýท่ีมีทรĆพยćกร
แลąเทคโนโลยีที่จ ćกĆดĂćจจąไม่ÿćมćรถพĆçนćĂุปกรณ์ĀรืĂเทคโนโลยีที่ช่üยพĆçนćนĆกกีāćขĂงตนเĂงได้ 
ÿćมćรถเป็นได้แต่ผู้บริโภคĀรืĂผู้ซื้ĂĂุปกรณ์ĀรืĂเทคโนโลยีเĀล่ćนี้มćใช้ ซึ่งĂุปกรณ์แลąเทคโนโลยี กćรกีāć
เĀล่ćนี้มีรćคćÿูง ท ćใĀ้เทคโนโลยีกćรกีāćไม่ÿćมćรถเข้ćถึงทุกกลุ่มเกิดเป็นปัญĀćคüćมยุติธรรมตćมมć  

 
øĎðทĊę �� đทÙēนēú÷ĊēéŢððŗŪงĔนÝĆกø÷าน5 

นĂกจćกนี้แล้ü คüćมก้ćüĀน้ćขĂงเทคโนโลยีท ćใĀ้เกิดเทคโนโลยีโดŢปปŗ้ง (Technology doping) ซึ่ง
Āมćยถึงกćรใช้เทคโนโลยีĀรืĂĂุปกรณ์ต่ćง ė ที่ถูกĀ้ćมในกćรแข่งขĆน เช่นในกรณีขĂงนĆกจĆกรยćนชื่Ă  
Femke Van den Driessche ที่ได้ซ่ĂนมĂเตĂร์เข้ćไปในเกียร์แลąแบตเตĂรี่ที่ซ่Ăนในกรąติกน้ ć (รูปที่ 25
 
ÿรุป  

กćรพĆçนćนĆกกีāćในปัจจุบĆนเป็นกćรผÿมผÿćนĀลćยýćÿตร์แลąต้Ăงกćรผู้เชี่ยüชćญทćงเทคโนโลยีมć
ช่üย เช่นüิýüกร ผู้เชี่ยüชćญด้ćนüĆÿดุýćÿตร์ โปรแกรมเมĂร์ นĆกÿถิติ รüมไปถึงนĆกüิทยćýćÿตร์ข้Ăมูล 
ผู้เชี่ยüชćญเĀล่ćนี้เป็นเพียงผู้ÿนĆบÿนุนกćรพĆçนćนĆกกีāćเท่ćนĆ้น บทบćทĀลĆกในกćรพĆçนćนĆกกีāćยĆงเป็นขĂง
ผู้ฝึกÿĂนที่เป็นผู้ก ćĀนดü่ćต้ĂงกćรพĆçนćÿมรรถภćพ ทĆกþą เกมกćรแข่งขĆนในรูปแบบใด เพรćąข้ĂมูลเĀล่ćนี้
เป็นข้ĂมูลĀลĆกที่ผู้เชี่ยüชćญต่ćง ė ต้Ăงน ćไปใช้ในกćรÿร้ćงเครื่ĂงมืĂĂุปกรณ์ พĆçนćโปรแกรม ĀรืĂüิเครćąĀ์
ข้Ăมูล เมื่Ăได้เครื่ĂงมืĂĂุปกรณ์ โปรแกรมĀรืĂข้Ăมูลต่ćง ė เĀล่ćนี้มćแล้ü ผู้ฝึกÿĂนจąเป็นผู้ก ćĀนดโปรแกรม
กćรฝึกซ้Ăม แผนกćรแข่งขĆนจćกข้Ăมูลที่ได้จćกผู้เชี่ยüชćญ Ăย่ćงไรก็ตćมกćรพĆçนćĂุปกรณ์แลąเครื่ĂงมืĂ
ÿ ćĀรĆบพĆçนćนĆกกีāćจ ćเป็นต้Ăงได้รĆบกćรปรĆบปรุงĂยู่ตลĂดเüลć กćรมีผู้จĆดกćรโครงกćรที่เข้ćใจทĆ้งýćÿตร์ด้ćน
üิýüกรรมแลąเทคโนโลยีแลąกีāćจึงมีคüćมÿ ćคĆญĂย่ćงยิ่งเนื่Ăงจćกผู้จĆดกćรโครงกćรจąเป็นตĆüเชื่Ăมที่ÿื่Ăÿćร
คüćมเข้ćใจขĂงผู้ฝึกÿĂนแลąทีมเทคนิคด้ćนüิýüกรรมแลąเทคโนโลยี ท ćใĀ้กćรพĆçนćเครื่ĂงมืĂแลąĂุปกรณ์
ÿ ćĀรĆบนĆกกีāćปรąÿบคüćมÿ ćเร็จแลąเป็นไปตćมคüćมต้ĂงกćรขĂงผู้ฝึกÿĂน 
 
 
 
 
 

                                                           
5 ที่มć https://www.scoopnest.com/user/SMHsport/694250143634341888-femke-van-den-driessche-cycling-
scandal-uci-promises-crackdown-on-motorised-doping 
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Ķกćรบćดเจ็บขĂงนĆกกีāćในรąĀü่ćงซ้ĂมแลąรąĀü่ćงแข่งขĆน 
มีลĆกþณąจ ćเพćąแตกต่ćงจćกกćรบćดเจ็บตćมธรรมดć 

ดĆงนĆ้นจึงต้Ăงกćรแพทย์พิเýþที่ÿćมćรถüินิจÞĆยโรคได้ถูกต้Ăง 
แลąท ćกćรรĆกþćได้เĀมćąÿมķ 

Ķแนąน ćกีāćเüชýćÿตร์ķ üćรÿćรกีāć กćรกีāćแĀ่งปรąเทýไทย  
ปŘที่ 22 ÞบĆบที่ � เดืĂนÿิงĀćคม 2531 (Āน้ć 1�-1�
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óญ�กćญจนŤÿุéć  ทĂงĕทย 
จćกปรąÿบกćรณ์กćรท ćงćนกĆบนĆกกีāćüĂลเลย์บĂล (ในร่ม
 ทีมชćติทĆ้งĀญิงแลąชćย แลąตĆ้งแต่ 

รุ่นĂćยุปรąมćณ 14 ปŘ ขึ้นไปจนถึงชุดใĀญ่ ในเüลć 6 ปŘที่ผ่ćนมć (พ.ý. 2557ı2562) ได้ตรüจเลืĂดขĂง
นĆกกีāćรąĀü่ćงกćรเก็บตĆüซ้ĂมขĂงทีมชćติ ปŘลą 2ı4 ครĆ้ง พบปัญĀćดĆงนี้ (ตćมล ćดĆบคüćมบ่Ăยที่พบ
 

1. ภćüąโลĀิตจćง (Anemia) 
2. ภćüąรąดĆบüิตćมินดีต่ ć (Vitamin D deficiency and insufficiency) 
3. กล้ćมเนื้ĂĂĆกเÿบ (Myositis without Rhabdymyolysis) 
4. รąดĆบน้ ćตćลในเลืĂดต่ ć (Hypoglycemia) 
5. ภćüąขćดÿćรน้ ć (Dehydration) 
6. กćรท ćงćนขĂงต่ĂมไทรĂยด์ผิดปกติ 

1. ภćüąēลĀĉตจćง 	Anemia) 
 เป็นปัญĀćที่พบบ่Ăยที่ÿุดในนĆกกีāćĀญิง ปรąมćณ 14-54 % (แล้üแต่ช่üงĂćยุ
 ในนĆกกีāćชćยก็พบได้ 
4ı15 % บćงคนมีĂćกćรเĀนื่Ăยง่ćย (Decreased exercise tolerance) แต่ไม่ทรćบü่ćĂćกćรนĆ้นเกิดจćก
โลĀิตจćง บćงคนไม่มีĂćกćร แต่เมื่Ăได้รĆบกćรรĆกþćที่เĀมćąÿมจนค่ćคüćมเข้มข้นขĂงเลืĂดดีขึ้น นĆกกีāćก็มี
ÿมรรถภćพทćงกćยดีขึ้นกü่ćเดิม โดยเÞพćą Aerobic capacity ท ćใĀ้ÿćมćรถเพ่ิมÿมรรถภćพแลąทĆกþą
ทćงกćรกีāć (Sport specific skill) ได ้
üิธีกćรตรüจ � Complete Blood Count (CBC) 
 ÿćเĀตุขĂงภćüąโลĀิตจćง มีได้ĀลćยÿćเĀตุ แต่ÿćเĀตุที่พบบ่Ăยที่ÿุดในนĆกกีāćไทยได้แก่ 

1) óาĀąíาúĆÿàĊđöĊ÷ (Thalassemia carrier ĀøČĂ Thalassemia trait) เป็นโรคทćงพĆนธุกรรมที่พบ
บ่Ăยที่ÿุดในปรąชćกรไทย ซึ่งพบได้ปรąมćณ 35ı40 % ซึ่งในนĆกกีāćüĂลเลย์บĂลไทยก็พบในĂĆตรćเดียüกĆน 
ทĆ้งชćยแลąĀญิง (ตรüจนĆกกีāćทุกคนที่ติดทีมชćติ
 พบได้ทุกชนิดที่พบในปรąชćกรไทย นĆกกีāćเกืĂบ 100 % 
ไม่เคยทรćบมćก่Ăนü่ćตĆüเĂงเป็นพćĀąธćลĆÿซีเมีย เพรćąไม่ÿćมćรถตรüจพบจćกกćรเจćąเลืĂดทĆ่üไป ต้Ăงÿ่ง
ตรüจพิเýþĀćภćüąนี้โดยเÞพćą Ăćจไม่มĂีćกćรเลย เพียงแต่เมื่ĂตรüจเลืĂดĂćจพบü่ćเม็ดเลืĂดแดงมีขนćดเล็ก
กü่ćปกติแต่รąดĆบคüćมเข้มข้นขĂงเลืĂด (Hemoglobin level) ไม่ต่ ć บćงคนมีรąดĆบคüćมเข้มข้นขĂงเลืĂดต่ ć
ด้üยแลąเม็ดเลืĂดแดงมีขนćดเล็กด้üย รąดĆบคüćมเข้มข้นขĂงเลืĂด (Hemoglobin level) มีคüćมÿ ćคĆญ
โดยตรงกĆบ Aerobic capacity ขĂงนĆกกีāć นĆกกีāćเĀล่ćนี้เมื่Ăได้รĆบกćรดูแลที่เĀมćąÿมจćกแพทย์ที่มีคüćม
เชี่ยüชćญเรื่Ăงนี้ ก็ÿćมćรถท ćใĀ้รąดĆบคüćมเข้มข้นขĂงเลืĂดขĂงนĆกกีāćÿูงขึ้นได้โดยปลĂดภĆยกĆบนĆกกีāć แลą
üิธีกćรก็ไม่ถืĂü่ćผิดĀลĆก Anti-Doping แต่Ăย่ćงใด ท ćใĀ้นĆกกีāćมีÿมรรถภćพทćงกćยด้ćน Aerobic ดีขึ้น  
ในĀลćย ė คนÿćมćรถเพ่ิมรąดĆบคüćมเข้นข้นขĂงเลืĂดได้จนเĀมืĂนคนปกติเลย คüćมÿ ćคĆญĂีกÿ่üนĀนึ่งขĂง
กćรเป็นพćĀąธćลĆÿซีเมีย คืĂ โรคนี้ÿćมćรถถ่ćยทĂดทćงพĆนธุกรรมแบบ Autosomal Dominant คืĂ 
Āมćยคüćมü่ć Āćกคู่ครĂงขĂงนĆกกีāćเป็นพćĀąธćลĆÿซีเมียเช่นเดียüกĆบนĆกกีāć บุตรที่เกิดมćมีคüćมเÿี่ยงที่จą
เป็นโรคเลืĂดธćลĆÿซีเมียได้ถึง 25 % ซึ่งโรคนี้ท ćใĀ้เกิดภćüąโลĀิตจćงที่มีคüćมรุนแรงได้Āลćย ė รąดĆบ ในรćย
ที่รุนแรงมćก เด็กĂćจเÿียขีüิตตĆ้งแต่Ăยู่ในครรภ์ ในรćยที่รุนแรงปćนกลćงก็Ăćจต้Ăงได้รĆบกćรถ่ćยเลืĂด  
(Blood transfusion) บ่Ăย ė  ดĆงนĆ้นเมื่Ăแพทย์ปรąจ ćทีมทรćบü่ćนĆกกีāć เป็นพćĀąธćลĆÿซีเมีย ก็ต้ĂงบĂก

ปัญĀćทćงÿุขภćóที่óบบ่ĂยในนĆกกีāć  
	ที่Ăćจĕม่ทรćบจćกกćรมĂงเóียงรูปร่ćงภćยนĂก
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นĆกกีāćใĀ้ทรćบเรื่Ăงนี้ด้üย เมื่Ăแต่งงćนคüรใĀ้คู่ครĂงตรüจĀćภćüąธćลĆÿซีเมียด้üย แลąคüรปรึกþćแพทย์
ก่Ăนจąมีบุตร (ใĀ้ปรึกþćแพทย์รćยลąเĂียดเรื่Ăงนี้
  
üิธีกćรตรüจ � Hemoglobin Typing เป็นกćรตรüจคĆดกรĂง ในบćงรćยที่ÿงÿĆยพćĀąธćลĆÿซีเมียชนิดแĂลฟść 
ใĀ้ÿ่งตรüจ Alpha Thalassemia PCR 

2) ×าéíาêčđĀúĘก (Iron Deficiency) ภćüąนี้พบได้บ่Ăยมćก ė ในนĆกกีāćĀญิง โดยเÞพćąนĆกกีāć
üĆยรุ่น เนื่ĂงจćกนĆกกีāćบćงคนมีปรąจ ćเดืĂนปริมćณมćก แต่รĆบปรąทćนĂćĀćรที่มีธćตุเĀล็กไม่เพียงพĂกĆบที่
ร่ćงกćยต้Ăงกćร แลąช่üงüĆยรุ่นยĆงเป็นช่üงที่ร่ćงกćยยĆงมีกćรเจริญเติบโต (Growth and Development) ซึ่ง
ต้Ăงใช้ธćตุเĀล็กมćกกü่ćในüĆยผู้ใĀญ่ กćรรĆกþćนĂกจćกจąใĀ้ยćบ ćรุงเลืĂดแล้ü ต้ĂงĀćÿćเĀตุด้üยü่ćท ćไม
นĆกกีāćคนนĆ้น ė จึงขćดธćตุเĀล็ก  

นĂกจćกเกิดจćกปรąจ ćเดืĂนมćมćกแล้ü ยĆงÿćมćรถเกิดจćก 
Ļ รĆบปรąทćนĂćĀćรที่มีธćตุเĀล็กไม่เพียงพĂ ĂćĀćรที่มีธćตุเĀล็กมćก ได้แก่ ตĆบ เนื้ĂÿĆตü์ (ทุกชนิด
 

เลืĂด ไข่แดง ÿ่üนในผĆกจąมีไม่มćก (แลąดูดซึมได้ไม่ดีเท่ćจćกÿĆตü์
 ดĆงนĆ้นนĆกกีāćที่ทćนมĆงÿüิรĆติĂćจต้Ăง
รĆบปรąทćนยćบ ćรุงเลืĂดด้üย 

Ļ เลืĂดĂĂกจćกริดÿีดüงทüćรเป็นปรąจ ć บćงรćยเป็นริดÿีดüงภćยใน (Internal hemorrhoid) ซึ่งไม่
เĀ็นจćกภćยนĂก 

Ļ กรąเพćąĂćĀćรĂĆกเÿบ บćงคนทćนยćแก้ĂĆกเÿบ (NSAIDs) เพ่ืĂรĆกþćĂćกćรบćดเจ็บบ่Ăย ė Ăćจท ć
ใĀ้กรąเพćąĂćĀćรมีเลืĂดĂĂกโดยที่ไม่มีĂćกćรใĀ้รู้ÿึกได้ 

Ļ คüćมเข้ćใจผิดเรื่ĂงกćรรĆบปรąทćนĂćĀćร นĆกกีāćบćงคนตĆ้งใจĀลีกเลื่ยงที่จąทćนเนื้ĂÿĆตü์ในช่üงที่มี
กćรแข่งขĆน เพรćąกĆงüลü่ćจąท ćใĀ้ท้ĂงĂืด เมื่Ăท ćบ่Ăย ė เข้ć ก็ท ćใĀ้รąดĆบธćตุเĀล็กในร่ćงกćยต่ ćได้ แม้ใน
นĆกกีāćชćยก็เกิดขึ้นได้ 

กćรรĆกþćภćüąโลĀิตจćงจćกกćรขćดธćตุเĀล็กในนĆกกีāć พบü่ćใĀ้นĆกกีāćรĆบปรąทćนยćบ ćรุงเลืĂด
ในขนćดที่เĀมćąÿม ได้ผลเร็üกü่ćกćรรĆบปรąทćนĂćĀćรที่มีธćตุเĀล็กÿูงเพียงĂย่ćงเดียü ทĆ้งนี้ต้ĂงบĂกนĆกกีāć
ถึงผลข้ćงเคียงที่พบบ่Ăยจćกยćบ ćรุงเลืĂดด้üย เช่น ทćนแล้üĂุจจćรąจąมีÿีด ćแลąกลิ่นแรง บćงคนĂćจมี
ท้Ăงผูก บćงคนĂćจมีท้Ăงเÿีย แต่ĂćกćรทĆ้งท้Ăงผูกแลąท้Ăงเÿีย เมื่Ăทćนยćจนชินแล้üจąดีขึ้นเĂง ในนĆกกีāćที่มี
ĂćกćรจćกธćตุเĀล็กต่ ćĂćกćรเĀล่ćนĆ้นมĆกจąดีขึ้นจนตĆüนĆกกีāćรู้ÿึกได้เĂงตĆ้งแต่ 1ı2 ÿĆปดćĀ์แรก  

üิธีกćรตรüจ � Ferritin level กćรแปลผล จąต้Ăงใช้ค่ć Cut off ที่ÿูงกü่ćปรąชćกรทĆ่üไป เพรćąพบü่ć
เมื่ĂนĆกกีāćมีรąดĆบ ferritin ที่ÿูงขึ้น ร่ćงกćยยĆงÿćมćรถเพ่ิมรąดĆบคüćมเข้มข้นขĂงเลืĂดใĀ้ÿูงยิ่งไปกü่ćเดิมได้ 
ซึ่งท ćใĀ้ÿมรรถภćพทćง Aerobic ดีขึ้นมćกกü่ćเดิมได้Ăีก  
2. ภćüąรąéĆบüĉตćมĉนéีต่ ć 	Vitamin D deficiency and insufficiency) 

เรื่Ăงนี้จĆดü่ćเป็นเรื่Ăงค่Ăนข้ćงใĀม่ในปรąเทýไทยแม้แต่ในüงกćรแพทย์เĂง เพรćąคนÿ่üนใĀญ่ไม่ทรćบ
ü่ćปรąเทýไทยซึ่งĂยู่ในเขตเÿ้นýูนย์ÿูตรจąมีĂุบĆติกćรณ์ (Prevalence) ขĂงภćüąนี้ÿูงกü่ćที่คćดคิดไü้  

üิตćมินดีมีคüćมÿ ćคĆญกĆบร่ćงกćยไม่เÞพćąแต่กĆบรąบบกรąดูกแลąข้Ăเท่ćนĆ้น ยĆงมีคüćมÿ ćคĆญกĆบกćร
ท ćงćนขĂงกล้ćมเนื้Ăแลąรąบบภูมิคุ้มกĆนด้üย โดยเÞพćąในเด็กซึ่งกรąดูกยĆงเจริญเติบโตไม่เต็มที่ üิตćมินดียิ่งมี
คüćมÿ ćคĆญมćก 

ÿิ่งÿ ćคĆญกĆบÿภćพร่ćงกćยขĂงนĆกกีāć ไม่เพียงแต่กćรพĆçนćจนเต็มýĆกยภćพขĂงนĆกกีāćคนนĆ้น ė 
แล้ü กćรปŜĂงกĆนกćรบćดเจ็บ (Injury prevention) ยĆงเป็นเรื่Ăงที่ÿ ćคĆญไม่น้Ăยไปกü่ćกĆน 

ในปรąเทýไทยเพ่ิงจąÿćมćรถตรüจรąดĆบüิตćมินดีในเลืĂดได้ในเพียงไม่เกิน 3ı4 ปŘที่ผ่ćนมć  
ค่ćตรüจยĆงมีรćคćค่Ăนข้ćงÿูง แลąตรüจได้เÞพćąในÿถćบĆนใĀญ่ ė แต่ด้üยเĀ็นถึงคüćมÿ ćคĆญนี้จึงได้ตรüจ
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นĆกกีāćüĂลเลย์บĂล (ในร่ม
 ในช่üง 3 ปŘที่ผ่ćนมć เพรćąกีāćในร่มเป็นปัจจĆยเÿี่ยงขĂงกćรขćดüิตćมินดี แลąที่
ผ่ćนมćเรćมีนĆกกีāćที่บćดเจ็บซ้ ć ė แลąเรื้ĂรĆงĀลćยคน ซึ่งกćรบćดเจ็บÿ่งผลเÿียกĆบทีม 

ผลพบü่ćนĆกกีāćเกิน 50 % ขĂงทีมมีรąดĆบüิตćมินดีในเลืĂดที่ต่ ćเกินกü่ć 30 ng/dL ซึ่งในคนทĆ่üไป 
จĆดü่ćเป็นรąดĆบที่ต่ ćที่ÿุดเท่ćที่ยĂมรĆบได้ แต่ÿ ćĀรĆบในนĆกกีāćแล้ü งćนüิจĆยต่ćง ė แนąน ćü่ćคüรจąมีรąดĆบ 
ที่ 40 ng/dL ขึ้นไป ซึ่งรąดĆบนี้ มีนĆกกีāćเพียง 1-3 คนต่Ăทีมเท่ćนĆ้นที่จąมีรąดĆบถึง  

นĆกกีāćÿ่üนใĀญ่ไม่มีĂćกćรจćกกćรขćดüิตćมินดี เนื่ĂงจćกรąดĆบไม่ได้ต่ ćไปกü่ć 20 ng/mL มีเพียง
นĆกกีāćที่ไปเล่นĂćชีพท่ียุโรป เมื่ĂกลĆบมćไทยมีรąดĆบต่ ćกü่ć 20 ng/dL 

เนื่ĂงจćกĂćĀćรที่คนไทยรĆบปรąทćนมีüิตćมินดีน้Ăยมćก üิตćมินที่ได้จึงมćจćกกćรÿร้ćงในผิüĀนĆงจćก
แÿงแดด ดĆงนĆ้นเพ่ืĂใĀ้นĆกกีāćมีรąดĆบüิตćมินดีในเลืĂดที่ÿูงพĂ นĂกจćกแนąน ćใĀ้นĆกกีāćได้รĆบแÿงแดดเพ่ิมข้ึน
แล้ü ต้ĂงใĀ้รĆบปรąทćนüิตćมินดีเÿริมด้üย แลąต้ĂงใĀ้ในปริมćณที่ค่Ăนข้ćงÿูง แต่กćรใĀ้รąดĆบüิตćมินดีที่
ค่Ăนข้ćงÿูงนี้ คüรĂยู่ภćยใต้กćรดูแลขĂงแพทย์ผู้เชี่ยüชćญ เพรćąรąดĆบüิตćมินดีที่ÿูงเกินไปท ćใĀ้เป็นพิþกĆบ
ร่ćงกćยได้ (Vitamin D toxicity) 

ข้ĂÿĆงเกตในนĆกกีāćชćยรุ่นมĆธยม จąมีรąดĆบüิตćมินดีในเลืĂดที่Ăยู่ในเกณæ์ดีมćกแทบทุกคน (ค่ćเÞลี่ย
ในรุ่นนĆ้นÿูงถึงเกืĂบ 60 ng/dL) แต่เมื่Ăได้ติดตćมนĆกกีāćเĀล่ćนĆ้นเมื่Ăเข้ćมĀćüิทยćลĆย พบü่ćนĆกกีāćทุกคนมี
รąดĆบüิตćมินดีในเลืĂดที่ลดต่ ćลง ÿĆนนิþåćนü่ćเมื่ĂตĂนĂยู่ชĆ้นมĆธยม มีกćรได้รĆบแÿงแดด (Sun exposure) 
มćกกü่ćตĂนเข้ćมĀćüิทยćลĆยแล้ü 
 กćรรĆกþćด้üย Vitamin D3 ได้ผลดีกü่ć Vitamin D2 ในขนćดที่เท่ćกĆน เนื่Ăงจćก Vitamin D3 ดูดซึม
ได้ดีกü่ć Vitamin D2 
 ĀมćยเĀตุ ÿิ่งที่เขียนนี้เขียนจćกปรąÿบกćรณ์ในกćรตรüจจćกกีāćüĂลเลย์บĂล (ในร่ม
 เพียงชนิด
กีāćเดียü จึงไม่ĂćจĂนุมćน (Generalize) กĆบกีāćชนิดĂื่นได้ โดยเÞพćąกีāćที่เล่นกลćงแจ้ง 

üิธีกćรตรüจ � 25-OH Vitamin D level 
3. กล้ćมเนื้ĂĂĆกเÿบ 	Myositis without rhabdomyolysis) 

นĆกกีāćบćงคนมีกล้ćมเนื้ĂĂĆกเÿบĀรืĂบćดเจ็บจćก Overuse ĀรืĂ Over train ได้ มĆกเกิดกĆบนĆกกีāć
Ăćยุน้Ăยที่มีคüćมÿćมćรถด้ćนกีāćÿูงเกินรุ่นĂćยุ จึงĂćจต้Ăงแข่งขĆนในĀลćยรุ่นĂćยุ ĀรืĂท ćกćรแข่งขĆน
มćกกü่ćคนĂ่ืน ė ท ćใĀ้มีเüลćÿ ćĀรĆบ Recovery ร่ćงกćยน้Ăย จึงเÿี่ยงที่จąบćดเจ็บได้มćกขึ้น 

ในนĆกกีāćจąมีค่ć CPK (Creatine phosphokinase) ÿูงกü่ćคนทĆ่üไปที่ไม่ได้เป็นนĆกกีāć ในกćรแปล
ผลจึงต้Ăงใช้ค่ćปกติÿ ćĀรĆบนĆกกีāćเท่ćนĆ้น  

นĂกจćกนี้ในกćรแปลผล ค่ćนี้ยĆงขึ้นกĆบปริมćณ Muscle mass ในแต่ลąคน ดĆงนĆ้นโดยทĆ่üไปนĆกกีāć
ชćยจąมีค่ćนี้ÿูงกü่ćนĆกกีāćĀญิง แลąคนที่มี Muscle mass มćกกü่ć ก็จąมีค่ćนี้ÿูงกü่ćคนที่มี Muscle mass 
น้Ăยกü่ć 

ค่ćนี้มีปรąโยชน์ในกćรใช้ติดตćมในนĆกกีāćแต่ลąคน เพรćąเมื่Ăÿูงกü่ć Baseline ขĂงตĆüเĂง นĆกกีāć
แลąผู้ฝึกÿĂนจąได้ปรĆบแผนกćรซ้Ăมแลąกćรแข่งขĆนได้ 

แม้ค่ćนี้จąÿูงมćกในนĆกกีāćบćงคน แต่เท่ćที่ตรüจมćยĆงไม่มีคนไĀนที่ÿูงเกินไปจนท ćใĀ้เกิดเป็นพิþกĆบ
ร่ćงกćยแลąกĆบไต (Rhabdomyolysis) แลąเม่ืĂใĀ้พĆกเป็นเüลć 1 ÿĆปดćĀ์ ค่ćนี้ก็กลĆบมćเป็นปกติ  

üิธีกćรตรüจ � CPK (Creatine phosphokinase) 
ĀมćยเĀตุ กćรแปลผลค่ćนี้ค่Ăนข้ćงยćกü่ć เมื่Ăใดที่ค่ćนี้ÿูงผิดปกติจริง ė เพรćąมีตĆüแปรĀลćยĂย่ćง

ดĆงที่กล่ćüข้ćงต้น นĂกจćกนี้ ในĀลćย ė ครĆ้งไม่ÿćมćรถตรüจในÿภćüą Ideal ได้ คืĂ ขĂใĀ้นĆกกีāć                
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พĆก 24 ชĆ่üโมงแล้üค่ĂยมćตรüจเลืĂด จึงท ćใĀ้กćรแปลผลยćกมćกขึ้นไปĂีก Ăย่ćงไรก็ตćมกćรตรüจค่ćนี้ก็ยĆงมี
ปรąโยชน์โดยÿćมćรถดู Trend ขĂงนĆกกีāćในแต่ลąคนเมื่Ăตรüจด้üยÿภćพĂย่ćงเดียüกĆนทุกครĆ้งได้ 
4. รąéĆบน้ ćตćลในเลืĂéต่ ć 	Hypoglycemia) 

เนื่ĂงจćกกćรตรüจนĆกกีāćüĂลเลย์บĂล (ในร่ม
 ไม่ได้ใĀ้นĆกกีāćงดน้ ćงดĂćĀćรก่ĂนมćเจćąเลืĂด 
เพรćąเป็นกćรรบกüนกćรฝึกซ้ĂมขĂงนĆกกีāć จึงใĀ้นĆกกีāćซ้Ăมตćมปกติ แล้üเจćąเลืĂดĀลĆงจćกที่นĆกกีāć
ซ้Ăมเÿร็จ จึงพบได้บ่Ăย ė ü่ćนĆกกีāćมีรąดĆบน้ ćตćลในเลืĂดต่ ć Āลćย ė คนต่ ćถึง 60 mg/dL (ในคนปกติĂยู่
ในช่üง 70ı140 mg/dL) นĆกกีāćแทบทุกคนไม่มีĂćกćร Classic ขĂงภćüąรąดĆบน้ ćตćลในเลืĂดต่ ć (เช่น ใจÿĆ่น
Āüิü ė ĀิüเĀมืĂนจąเป็นลม มืĂÿĆ่น เĀงื่Ăแตก
 มĆกพบในนĆกกีāćที่Ăćยุน้Ăย (ไม่เกิน 20 ĀรืĂ 20 ต้น ė
  

กćรที่ร่ćงกćยมีรąดĆบน้ ćตćลในเลืĂดต่ ćÿćมćรถÿ่งผลเÿียได้ในĀลćย ė ด้ćน ได้แก่ ท ćใĀ้พลąก ćลĆง 
ลดน้Ăยลง เพรćąน้ ćตćลเป็นÿćรĂćĀćรที่ร่ćงกćยน ćไปใช้ÿĆนดćปเป็นพลĆงงćนได้เร็üที่ÿุด ท ćใĀ้เÿี่ยงต่Ă  
กćรบćดเจ็บขĂงกล้ćมเนื้Ăได้ ท ćใĀ้ÿมĂงท ćงćนเชื่Ăงช้ćลง มีผลต่ĂกćรตĆดÿินใจได้  

เนื่ĂงจćกนĆกกีāćĀลćย ė คนไม่ได้รĆบปรąทćนĂćĀćรที่เพียงพĂก่Ăนกćรฝึกซ้Ăม ĀรืĂในรąĀü่ćง 
กćรฝึกซ้Ăมที่ยćüนćน ร่ćงกćยจึงใช้แĀล่งพลĆงงćนจćกกลĆยโคเจน (Glycogen storage) จนĀมดĀรืĂเĀลืĂน้Ăย 
จนท ćใĀ้มีรąดĆบน้ ćตćลในเลืĂดลดลง ĀลĆงจćกใĀ้ค ćแนąน ćกĆบนĆกกีāćแล้ü กćรตรüจเลืĂดครĆ้งต่Ă ė ไปก็มĆกจą
ดีขึ้น 

ดĆงนĆ้นนĆกกีāćคüรมีคüćมรู้ คüćมเข้ćใจในเรื่Ăงโภชนćกćรที่ถูกต้Ăง กćรเพ่ิมรąดĆบน้ ćตćลในเลืĂดไม่ใช่
ท ćโดยกćรใĀ้รĆบปรąทćนĂćĀćรที่มีน้ ćตćลÿูง แต่ĀมćยถึงใĀ้รĆบปรąทćนĂćĀćรปรąเภทแปŜง (Carbohydrate) 
ใĀ้เพียงพĂ ทĆ้ง ก่Ăน-รąĀü่ćง-ĀลĆง กćรซ้ĂมĀรืĂกćรแข่งขĆน ÿิ่งนี้มีคüćมÿ ćคĆญมćกในกีāćที่เป็น Endurance 

üิธีกćรตรüจ � (Random) Blood sugar level 
5. ภćüąขćéÿćรน้ ć 	Dehydration) 

กćรดื่มน้ ć (แลąเกลืĂแร่
 ใĀ้เพียงพĂเป็นĂีก 1 ปัจจĆยÿ ćคĆญที่มีผลต่ĂÿมรรถภćพทćงกćยขĂงนĆกกีāć 
กćรที่ร่ćงกćยÿูญเÿียน้ ćไปเพียง 3 % จąมีผลเÿียต่ĂÿมรรถภćพขĂงนĆกกีāćĂย่ćงมćก แต่นĆกกีāćĀลćยคน
ไม่ได้ตรąĀนĆกถึงคüćมÿ ćคĆญในเรื่Ăงนี้ ท ćใĀ้ไม่ได้ดื่มน้ ćแลąเกลืĂแร่ทดแทนเพียงพĂเมื่Ăฝึกซ้ĂมĀรืĂแข่งขĆน 
ĀรืĂในช่üงที่เÿียเĀงื่Ăมćก ė 

ในกีāćที่ต้Ăงมีกćรคüบคุมน้ ćĀนĆก เช่น มüย ĀรืĂ เทคüĆนโด เมื่Ăต้Ăงลดน้ ćĀนĆก นĆกกีāćมĆกจąลด
น้ ćĀนĆกโดยกćรลดน้ ć เป็นĂĆนดĆบแรก เมื่Ăลดมćกเกินไป กลĆบเกิดผลเÿียกĆบ Performance ขĂงนĆกกีāćคนนĆ้น 

üิธีกćรตรüจ � BUN/Cr ratio, คüćมถ่üงจ ćเพćąขĂงปัÿÿćüą (Urine specific gravity)  
6. กćรท ćงćนขĂงต่ĂมĕทรĂยéŤñĉéปกตĉ 

กćรท ćงćนขĂงต่ĂมไทรĂยด์ที่ผิดปกติพบได้บ่Ăยในผู้ĀญิงĂćยุน้Ăย จึงพบได้บ้ćงในนĆกกีāćขĂงเรć 
ÿ่üนใĀญ่เป็นไทรĂยด์เป็นพิþ (Thyrotoxicosis) มćกกü่ćไทรĂยด์ท ćงćนต่ ć (Hypothyroidism) บćงครĆ้งเมื่Ă
เริ่มเป็นใĀม่ ė Ăćจไม่มีĂćกćรมćกท ćใĀ้นĆกกีāćไม่รู้ÿึกตĆü พĂกü่ćจąรู้ตĆüก็เป็นมćกแล้ü  

ไทรĂยด์เป็นพิþÿ่งผลเÿียกĆบนĆกกีāćคืĂ นĆกกีāćจąน้ ćĀนĆกลดลงเพรćąกล้ćมเนื้Ă (แลąไขมĆน
 ÿลćย
ไปมćก ท ćใĀ้ÿมรรถภćพร่ćงกćยลดต่ ćลง พลąก ćลĆงลดลง เĀนื่Ăยง่ćย ĀĆüใจเต้นเร็ü มืĂÿĆ่น เĀงื่ĂĂĂกมćก 
ปรąจ ćเดืĂนผิดปกติ ĀงุดĀงิด ใจร้Ăน นĂนĀลĆบยćก เมื่Ăท ćกćรรĆกþćĂćกćรดĆงกล่ćüจąดีขึ้น แม้รąดĆบăĂร์โมน
ไทรĂยด์จąกลĆบคüบคุมได้ในเกณæ์ปกติแล้ü แต่ÿร้ćงกล้ćมเนื้ĂกลĆบมćได้ยćก แลąยĆงต้ĂงคĂยรĆกþćรąดĆบ
ăĂร์โมนไทรĂยด์ใĀ้Ăยู่ในเกณæ์ที่ดีĂยู่เÿมĂด้üย รąดĆบÿูงไปก็ไม่ดี รąดĆบต่ ćไปก็ท ćใĀ้เป็นตąคริüง่ćย บćดเจ็บ
ได้ง่ćย แลąนĂกจćกนี้ในขณąที่ยĆงต้ĂงคüบคุมรąดĆบăĂร์โมนไทรĂยด์ด้üยยć นĆกกีāćจąปล่ĂยใĀ้ร่ćงกćยมี
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ภćüąเครียดมćก ė ไม่ได้ (ทĆ้ง Physical stress ĀนĆก ė ĀรืĂ Emotional stress ĀนĆก ė
 เพรćąÿćมćรถท ćใĀ้
ไทรĂยด์เป็นพิþก ćเริบได้ จึงต้Ăงดูแลร่ćงกćยตĆüเĂงเป็นĂย่ćงดีเพ่ืĂใĀ้ฝึกซ้Ăมได้มćกพĂ แต่ต้Ăงไม่ Over train 

ไทรĂยด์ท ćงćนต่ ć ท ćใĀ้เĀนื่Ăยง่ćย เพลียง่ćย (เĀมืĂนแบตĀมด
 เป็นตąคริüง่ćย ปรąจ ćเดืĂนผิดปกติ 
ĀมćยเĀตุ แพทย์ที่ดูแลนĆกกีāćที่มีปัญĀćเรื่ĂงไทรĂยด์แลąต้ĂงรĆบปรąทćนยć พึงýึกþćยćที่จĆดü่ćผิด

ต่Ă Anti-Doping เช่น Beta blockers แลą Levothyroxine ĀćกนĆกกีāćจ ćเป็นต้ĂงรĆบปรąทćนยć ÿćมćรถ
รĆบปรąทćนได้ แต่ต้ĂงขĂ TUE ก่Ăนเข้ćแข่งขĆน (ดูĀน้ć 15�
 

üิธีกćรตรüจ � TSH, Free T4 (แลą Free T3 ในรćยที่เป็นไทรĂยด์เป็นพิþ
  
 
กćรเจ็บปśüยที่óบบ่Ăยขèąเéĉนทćงĕปแข่งขĆนต่ćงปรąเทý üĉíีกćรéูแลรĆกþć แลąกćรปŜĂงกĆน 
กćรเตรียมตĆüก่Ăนเดินทćงไปต่ćงปรąเทý 

1. ýึกþćü่ćปรąเทýที่ไปแข่ง เüลćต่ćงจćกปรąเทýไทยก่ีชĆ่üโมง โดยทĆ่üไปร่ćงกćยต้ĂงกćรเüลćปรĆบตĆü 
1 üĆนต่Ăเüลćที่ต่ćงกĆน 1 ชĆ่üโมง เช่น Āćกเüลćต่ćงกĆน 6 ชĆ่üโมง ต้Ăงใช้เüลćปรĆบตĆü 6 üĆน เป็นต้น  

1.1 Āćกเüลćต่ćงกĆนมćก ė แต่มีเüลćที่ปรąเทýนĆ้นไม่เพียงพĂ คüรปรĆบเüลćตĆ้งแต่ก่Ăน
เดินทćง 

1.2 พยćยćมนĂนบนเครื่ĂงบินใĀ้ได้ ĀćกนĂนไม่ĀลĆบ ใช้ยćนĂนĀลĆบช่üยได้ 
1.3 เมื่Ăไปถึงที่Āมćย ใĀ้ปรĆบตĆüตćมเüลćท้Ăงถิ่นใĀ้ได้ตĆ้งแต่üĆนแรก คืĂ ทćนĂćĀćรตćมเüลć

ท้Ăงถิ่น เข้ćนĂนตćมเüลćท้Ăงถิ่น 
1.4 เตรียมยćนĂนĀลĆบไปด้üยในกรณีที่คิดü่ćĂćจมีปัญĀćในกćรปรĆบเüลćนĂน (คüรทดลĂง

กินยćนĂนĀลĆบตĆ้งแต่Ăยู่ไทย เพ่ืĂจąได้ทรćบü่ćยćชนิดนĆ้น ė มีผลต่ćงร่ćงกćยขĂงนĆกกีāćเช่นไร เมื่Ăตื่นขึ้นมć 
ÿดชื่นĀรืĂไม่
  

1.5 ýึกþćÿภćพภูมิĂćกćýขĂงเมืĂงที่จąไป เตรียมเครื่Ăงแต่งกćยไปใĀ้เพียงพĂแลąเĀมćąÿม 
2. เตรียมยćปรąจ ćตĆüไปใĀ้พร้Ăม แลąยćที่Ăćจจ ćเป็นต้Ăงใช้เมื่Ăเจ็บปśüยไปใĀ้พĂ (ทĆ้งนี้ต้Ăงýึกþć 

ด้üยü่ć ไม่เป็นยćที่จĆดü่ćĂยู่ในÿćรต้ĂงĀ้ćม
 เพรćąในบćงปรąเทý ยćĀลćย ė Ăย่ćงไม่ÿćมćรถไปซื้Ăโดยไม่มี
ใบÿĆ่งยćจćกแพทย์ได้ แลąบćงปรąเทý คุณภćพขĂงยćĂćจไม่ได้มćตรåćน 

3. ÞีดüĆคซีนปรąจ ćùดูกćล เช่น üĆคซีนปŜĂงกĆนไข้ĀüĆดใĀญ่ บćงปรąเทýมีข้ĂบĆงคĆบใĀ้ÞีดüĆคซีนบćงชนิด
ก่Ăนไป เช่น Yellow Fever 
กćรดูแลตนเĂงทĆ่üไป 

1. รĆกþćÿุขĂนćมĆยในเรื่Ăง 
 1.1 ĂćĀćร�  

1.1.1 คüรรĆบปรąทćนĂćĀćรที่ปรุงÿุก ÿąĂćด แลąเตรียมโดยฝśćยจĆดกćรแข่งขĆนเท่ćนĆ้น (เพ่ืĂ
ปŜĂงกĆนโรคĂćĀćรเป็นพิþ
 

1.1.2 ไม่คüรลĂงรĆบปรąทćนĂćĀćรแปลก ė ที่ไม่เคยทćนมćก่Ăน เพรćąĂćจมีผลต่Ăรąบบ
ย่ĂยĂćกćร ท ćใĀ้ท้ĂงĂืด ĂćĀćรไม่ย่Ăย (ท ćใĀ้มีผลต่Ă Performance ขĂงนĆกกีāć
  

1.1.3 ĀćกรĆบปรąทćนĂćĀćรร่üมกĆน คüรตĆกแบ่งĂćĀćรโดยใช้ช้ĂนกลćงเÿมĂ 
1.1.4 Āลีกเลี่ยงกćรรĆบปรąทćนĂćĀćร แลą เครื่Ăงดื่ม ĀรืĂแม้แต่ผลไม้ ที่มćจćกแĀล่ง

ภćยนĂกท่ีไม่ได้เตรียมโดยฝśćยจĆด (เพ่ืĂรąüĆงเรื่ĂงโรคĂćĀćรเป็นพิþ แลąĂćจมีÿćรปนเปื้Ăนที่เป็นผลต่Ăกćรตรüจ
โดŢปได้
 

1.1.5 ล้ćงมืĂบ่Ăย ė ด้üยÿบู่ แลąเช็ดใĀ้แĀ้ง 
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 1.2 ĀćกมีนĆกกีāćในทีมĀรืĂเจ้ćĀน้ćที่ทีมเป็นĀüĆด ĀรืĂปśüย คนที่ไม่ÿบćยคüรÿüมĀน้ćกćกĂนćมĆย 
แลąĀลีกเลี่ยงกćรใกล้ชิดกĆบนĆกกีāćแลąเจ้ćĀน้ćที่คนĂ่ืน ė แลąไม่ดื่มน้ ćจćกแก้üĀรืĂขüดเดียüกĆน ล้ćงมืĂ 
บ่Ăย ė ด้üยÿบู่ĀรืĂแĂลกĂăĂล์เจล 

2. ดื่มน้ ćใĀ้เพียงพĂเÿมĂ  
3. คüรดูแลคüćมÿąĂćดขĂงร่ćงกćย เพ่ืĂปŜĂงกĆนโรคผิüĀนĆงต่ćง ė 
4. ขณąเดินทćงโดยเครื่Ăงบิน 

 4.1 คüรดื่มน้ ćใĀ้เพียงพĂ โดยเÞพćąเมื่ĂĂยู่บนเครื่Ăงบินเป็นเüลćนćน นĆกกีāćบćงคนไม่Ăยćกลุก
ไปเข้ćĀ้Ăงน้ ćบ่Ăย ė จึงเลี่ยงโดยกćรดื่มน้ ćน้Ăยลง ท ćใĀ้เป็นกรąเพćąปัÿÿćüąĂĆกเÿบได้ (บćงรćยปśüยĀนĆก  
ถึงขĆ้นกรüยไตĂĆกเÿบได้
 

 4.2 คüรเตรียมแĂลกĂăĂล์เจลติดตĆüไü้ เพ่ืĂใช้ล้ćงมืĂ (ได้ÿąดüกแลąบ่Ăยเท่ćที่ต้Ăงกćร
 เมื่Ăมีกćร
ÿĆมผĆÿจĆบต้Ăงบริเüณที่ถูกÿĆมผĆÿโดยผู้โดยÿćรĂ่ืน ė เช่น ปรąตูĀ้Ăงน้ ć รćüจĆบต่ćง ė เพรćąบริเüณเĀล่ćนĆ้นĂćจ
มีเชื้Ăโรคจćกผู้โดยÿćรĂื่นที่ไม่ÿบćยได้ 

 4.3 Āćกต้ĂงนĆ่งเครื่Ăงบินเป็นเüลćนćน คüรลุกขึ้น ยืดเÿ้นยืดÿćย ขยĆบร่ćงกćยเป็นรąยą ė เพ่ื Ă
ปŜĂงกĆนโรคĀลĂดเลืĂดด ćลึกในขćĂุดตĆน (Deep Vein Thrombosis) ซึ่งท ćใĀ้เกิดโรคที่รุนแรงตćมมćได้ ได้แก่ 
โรคลิ่มเลืĂดĂุดตĆนในปĂด (Pulmonary Embolism) ซึ่งมีĂĆนตรćยถึงแก่ชีüิตได้ 
กćรเจ็บปśüยที่พบบ่Ăย 

1. โรครąบบทćงเดินĀćยใจ เช่น ไข้ĀüĆด 
    1.1 พĆกผ่ĂนใĀ้เพียงพĂ 
    1.2 แยกพĆกจćกนĆกกีāćĂ่ืน (ถ้ćท ćได้
 
    1.3 ดื่มน้ ćใĀ้เพียงพĂ 
   1.4 Droplet precaution เÿมĂ ได้แก่ ใÿ่Āน้ćกćกĂนćมĆย ล้ćงมืĂบ่Ăย ė ดื่มน้ ćแลąรĆบปรąทćน

ĂćĀćรโดยภćชนąÿ่üนตĆü ไม่ใช้ร่üมกĆบผู้Ă่ืน  
   1.5 ยćที่ใช้ ÿ่üนใĀญ่เป็นยćรĆกþćตćมĂćกćร  
         1.5.1 บćงรćยĂćจต้ĂงใĀ้ยćปฏิชีüนą แพทย์ĀรืĂเจ้ćĀน้ćทีมคüรรู้ปรąüĆตินĆกกีāćü่ćมีกćร  

แพ้ยćใด ė ĀรืĂไม่ 
          1.5.2 ไม่ใช้ยćที่เป็นข้ĂĀ้ćมขĂง WADA (เช่น ยćแก้ĂćกćรคĆดจมูกบćงตĆü ยćÿเตียรĂยด์ เป็น

ต้น
 (รćยลąเĂียดýึกþćในรćยชื่Ăÿćรต้ĂงĀ้ćม (WADA list) ซึ่งมีกćรปรĆบเปลี่ยนÿćรบćงตĆüทุกปŘ
 
          1.5.3 Āćกมีไข้ ใĀ้ทćนยćลดไข้พćรćเซตćมĂล แลąเช็ดตĆü เพื่Ăลดไข้ 
    1.6 คüรไปโรงพยćบćล Āćกมีไข้ขึ้นÿูงมćก แลąไข้ไม่บรรเทćเมื่ĂรĆบปรąทćนยćลดไข้ 

พćรćเซตćมĂล 
2. โรครąบบทćงเดินĂćĀćร เช่น ĂćĀćรเป็นพิþ ท้Ăงเÿีย  
    2.1 ÿ่üนใĀญ่มĆกต้Ăงใช้ยćปฏิชีüนą เพรćąĂćĀćรเป็นพิþĀćกเกิดจćกกćรติดเชื้Ăแบคทีเรีย มĆกไม่

ĀćยเĂง 
    2.2 ดื่มน้ ćใĀ้เพียงพĂ คüรดื่มเป็นน้ ćเกลืĂแร่ เพ่ืĂจąได้ทดแทนเกลืĂแร่ที่ÿูญเÿียไป ÿćมćรถดื่ม

น้ ćเกลืĂแร่แทนน้ ćเปล่ćได้ 
    2.3 ใĀ้ยćตćมĂćกćร แต่ไม่คüรใช้ยćที่ท ćใĀ้Āยุดถ่ćย เพรćąจąท ćใĀ้เชื้Ăโรคค้ćงĂยู่ในร่ćงกćยได้

นćนขึ้น คüรใĀ้ถ่ćยĂĂกมćจนĀมด เช่นเดียüกĆบกćรĂćเจียน คüรใĀ้ĂćเจียนĂćĀćรที่เป็นพิþĂĂกมćจนĀมด 
    2.4 ใช้ยćคćร์บĂนเพื่ĂดูดซĆบÿćรพิþในทćงเดินĂćĀćรได้ 
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    2.5 รĆบปรąทćนĂćĀćรĂ่Ăน ė ที่ย่Ăยง่ćย เช่น ข้ćüต้ม ไม่ทćนขĂงมĆน ไม่ทćนผĆกÿด ผลไม้ÿด ไม่ดื่ม
นม ĀรืĂ ĂćĀćรที่มีÿ่üนปรąกĂบขĂงนมเนย (Dairy products) 

    2.6 คüรไปโรงพยćบćลĀćกมีไข้ÿูง ĀรืĂ รĆบปรąทćนĂćĀćรไม่ลง ดื่มน้ ćไม่ลง Ăćเจียนมćก ė มึน
งงüิงเüียนเĀมืĂนจąเป็นลม (ซึ่งบ่งถึงภćüąกćรขćดÿćรน้ ćที่มćกพĂÿมคüร
  

3. โรครąบบทćงเดินปัÿÿćüą เช่น กรąเพćąปัÿÿćüąĂĆกเÿบ 
    3.1 ดีที่ÿุด คืĂ ปŜĂงกĆน โดยดื่มน้ ćใĀ้เพียงพĂเÿมĂ 
    3.2 ไม่กลĆ้นปัÿÿćüą 
    3.3 มĆกเกิดจćกเชื้Ăแบคทีเรีย ต้ĂงรĆบปรąทćนยćปฏิชีüนą 
    3.4 รĆกþćคüćมÿąĂćด ĂนćมĆยÿ่üนบุคคล 
    3.5 คüรไปโรงพยćบćล Āćกมีไข้ÿูง ĀนćüÿĆ่น ปüดบĆ้นเĂü (ซึ่งบ่งชี้ü่ć ĂćจมีĂćกćรกรüยไตĂĆกเÿบ

แทรกซ้Ăนได้
 
4. โรครąบบผิüĀนĆง เช่น ฝŘ ผิüĀนĆงĂĆกเÿบ 
    4.1 รĆกþćคüćมÿąĂćดขĂงร่ćงกćย  
    4.2 ไม่ใช้เÿื้Ăผ้ć ผ้ćเช็ดตĆüร่üมกĆบผู้Ă่ืน 
    4.3 ĀćกผิüĀนĆงมีลĆกþณąที่แÿดงü่ćมีĂćกćรĂĆกเÿบ เช่น บüม แดง ร้Ăน เจ็บ ต้Ăงใช้ยćปฏิชีüนąที่

เĀมćąÿม 
    4.4 คüรไปโรงพยćบćล Āćกมีไข้ÿูง ĀรืĂ มีกćรลćมขĂงผิüĀนĆงที่แดงเป็นบริเüณใĀญ๋ขึ้นเรื่Ăย ė 
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นó�Ăีěé  ลĂปรąยูร 
บทน ć 

กćรบćดเจ็บทćงกีāćมีคüćมÿ ćคĆญต่Ăกćรเล่นกีāćไม่น้Ăยกü่ćเทคนิก แทกติกกćรฝึกซ้ĂมĀรืĂกćร
แข่งขĆนเพ่ืĂใĀ้กćรเล่นมีปรąÿิทธิภćพ ในĀลćย ė ครĆ้งนĆกกีāćที่บćดเจ็บแลąฝืนเล่นกćรบćดเจ็บĂćจมีมćกขึ้น
ĀรืĂรุนแรงขึ้นซึ่งยิ่งท ćใĀ้เป็นĂุปÿรรคต่Ăกćรซ้ĂมĀรืĂแข่งขĆนมćกขึ้นไปĂีก ดĆงนĆ้นคüćมเข้ćใจในเรื่Ăง  
กćรบćดเจ็บทćงกีāćจึงเป็นเรื่Ăงÿ ćคĆญมćก 
 
ชนĉéขĂงกćรบćéเจ็บทćงกีāć 
 กćรบćดเจ็บทćงกีāćÿćมćรถแยกĂĂกได้เป็นĀลćยลĆกþณą Ăćจแยกตćมรąยąเüลćกćรเกิดเป็นแบบ
เÞียบพลĆนทĆนทีĀรืĂเป็นแบบค่Ăยเป็นค่Ăยไป ĀรืĂแบ่งตćมลĆกþณąกćรเกิดเป็นจćกกćรมีกćรปąทąĀรืĂไม่มี
กćรปąทąเกิดขึ้น üĆตถุปรąÿงค์กćรแบ่งก็เพ่ืĂจąเข้ćใจถึงÿćเĀตุกćรเกิดแลąช่üยในกćรüćงแผนกćรรĆกþć 
ตĆüĂย่ćงเช่น กćรที่กĂงĀน้ćแลąผู้รĆกþćปรąตูก ćลĆงกรąโดดแย่งลูกกĆนท่ีĀน้ćปรąตูแล้üýีรþąชนกĆนจนล้มลงทĆ้งคู่
จĆดเป็นกćรบćดเจ็บที่เกิดขึ้นเÞียบพลĆนจćกกćรปąทą ในบćงกรณีขณąที่นĆกกีāćฟุตบĂลüิ่งไล่คู่ต่Ăÿู้Ăยู่ในÿนćม
แล้üเกิดกćรกรąตุกท่ีกล้ćมเนื้Ăต้นขćด้ćนĀลĆงĂย่ćงแรงจนต้ĂงĀยุดüิ่งแล้üล้มลงถืĂเป็นกćรบćดเจ็บเÞียบพลĆน
ที่ไม่ได้เกิดจćกćรปąทąกĆบใครเลย ÿ่üนในกีāćแบดมินตĆนĀรืĂüĂลเลย์บĂลนĆกกีāćมีกćรใช้ĀĆüไĀล่ในกćรตบลูก
ไปยĆงฝั่งตรงข้ćมซ้ ć ė Āลćย ė Āนจนท้ćยเกมĂćจเริ่มมีĂćกćรเจ็บĀĆüไĀล่จนไม่ÿćมćรถเล่นต่ Ăไปได้Ăย่ćง
ÿมบูรณ์ Ăย่ćงนี้เป็นกćรบćดเจ็บแบบค่Ăยเป็นค่Ăยไปซึ่งมĆกเกิดขึ้นจćกตĆüนĆกกีāćเĂงโดยไม่ได้มีกćรปąทąกĆบ
ผู้ใดเช่นกĆน เรćจึงĂćจแบ่งชนิดกćรบćดเจ็บĂĂกได้ดĆงนี้ 

1. บćดเจ็บเÞียบพลĆน จćกกćรปąทą 
2. บćดเจ็บเÞียบพลĆน ไม่มีกćรปąทą 
3. บćดเจ็บเรื้ĂรĆง แบบค่Ăยเป็นค่Ăยไป 
จąเĀ็นได้ü่ćถ้ćไม่ได้ดูกćรแข่งขĆนตลĂดเüลćก็จąไม่ÿćมćรถแยกกćรบćดเจ็บเĀล่ćนี้ĂĂกได้ ซึ่งĂćจท ć

ใĀ้ดูแลแลąใĀ้กćรรĆกþćได้ไม่ถูกต้Ăง ผู้ที่ท ćงćนข้ćงÿนćมในกćรรĆกþćกćรบćดเจ็บจึงต้ĂงใĀ้คüćมÿนใจต่Ă  
กćรแข่งขĆนแลąตื่นตĆüĂยู่เÿมĂ 

ในบćงกรณี เรćĂćจพบนĆกกีāćที่ไม่มีลĆกþณąขĂงกćรปąทąĀรืĂบćดเจ็บใด ė เกิดขึ้นแต่Ăยู่ดี ė ก็เกิด
ĂćกćรüูบĀมดÿติล้มลงนĂนกĆบพื้น ลĆกþณąเช่นนี้เป็นÿิ่งที่ต้ĂงใĀ้คüćมÿ ćคĆญเป็นĂย่ćงมćกเพรćąĂćจมีÿćเĀตุ
จćกนĆกกีāćมีคüćมผิดปกติที่ĀĆüใจเกิดขึ้นเÞียบพลĆนจนท ćใĀ้ĀĆüใจเต้นช้ćลงĀรืĂถึงกĆบĀยุดเต้นไปเลย ลĆกþณą
เช่นนี้เป็นภćüąÞุกเÞินที่ต้ĂงĂćýĆยกćรช่üยเĀลืĂเร่งด่üนด้üยกćรกดĀน้ćĂกกรąตุ้นĀĆüใจตćมด้üยกćรใช้ 
เครื่ĂงกรąตุกไฟฟŜćĀĆüใจมćใช้เพ่ืĂใĀ้ĀĆüใจกลĆบมćเต้นĂีกได้ĂีกครĆ้งĀนึ่ง 

 
กćรบćéเจ็บขĂงรąบบกล้ćมเนื้Ăแลąกรąéูก 

มีทĆ้งแบบ บćดเจ็บเÞียบพลĆน แลąบćดเจ็บเรื้ĂรĆง 
1. กćรบćดเจ็บเÞียบพลĆน ขĂงกล้ćมเนื้Ă เÿ้นเĂ็น กรąดูกแลąข้Ă ได้แก่ 

1.1 กรąดูกĀĆก ĀรืĂ Fracture 
1.2 ข้Ăเคลื่ĂนĀลุด ĀรืĂ Dislocation 
1.3 ข้Ăแพลง ĀรืĂ Sprain 

กćรบćéเจ็บทćงกีāć 
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1.4 กล้ćมเนื้ĂĂĆกเÿบ (ÞีกขćดรąดĆบเซลล์
 ĀรืĂ Muscle Strain 
1.5 กล้ćมเนื้Ăช้ ć ĀรืĂ Muscle Contusion 
1.� กล้ćมเนื้ĂÞึกขćด ĀรืĂ Muscle Rupture or Tear 
1.� เĂ็นข้Ăต่ĂÞีกขćด ĀรืĂ Ligament Tear 
1.� เĂ็นกล้ćมเนื้ĂÞีกขćด ĀรืĂ Tendon Tear 

2. กćรบćดเจ็บแบบค่Ăยเป็นค่Ăยไป 
2.1 กล้ćมเนื้ĂĂĆกเÿบ Muscle Strain 
2.2 เĂ็นĂĆกเÿบ Tendinosis 
2.3 กรąดูกแตกล้ć Stress Fracture 

 
กćรบćéเจ็บที่óบบ่Ăยในÿ่üนต่ćง ė ขĂงร่ćงกćย ในที่นี้ จąกล่ćüëċงบćงÿ่üนต่Ăĕปนี้ 

1. บริเüณýีรþą 
2. ÿ่üนแขน 

     3. ÿ่üนขć 
 
กćรบćéเจ็บบรĉเüèýีรþąท่ีÿ ćคĆญ 
 กćรบćดเจ็บที่ýีรþąเป็นÿćเĀตุĂĆนดĆบĀนึ่งขĂงกćรบćดเจ็บที่เกิดจćกกćรปąทąในรąĀü่ćงกćรเล่นกีāć 
ซึ่งถ้ćมีกćรบćดเจ็บบริเüณÿมĂงĂćจท ćใĀ้ถึงพิกćรĀรืĂเÿียชีüิตได้ ที่พบบ่ĂยมćกคืĂ กćรบćดเจ็บกรąทบ
กรąเทืĂนทĆ่üบริเüณขĂงÿมĂง เรียกกćรบćดเจ็บนี้ü่ć Cerebral Concussion แต่ถ้ćเกิดกćรบćดเจ็บที่รุนแรง
ท ćใĀ้ÿมĂงช้ ć มีเลืĂดĂĂกในเนื้ĂÿมĂง เรียกü่ć Cerebral Contusion ĀรืĂ ĀćกมีกćรÞีกขćดขĂงเÿ้นเลืĂดใน
ÿมĂงเกิดเป็นก้Ăนลิ่มเลืĂดĂยู่ในที่ต่ćง ė เช่น เรียกü่ć Epidural hematoma ในกรณีที่เป็นเÿ้นเÿืĂดแดงที่
เยื่ĂĀุ้มÿมĂงขćด ĀรืĂ เรียกü่ć Subdural hematoma ĀćกมีกćรÞีกขćดขĂงเÿ้นเลืĂดด ćที่ผิüขĂงÿมĂง ÿ่üน
ถ้ćมีเลืĂดĂĂกĂยู่ในน้ ćĀล่ĂÿมĂงแลąไขÿĆนĀลĆงที่Āุ้มล้ĂมรĂบÿมĂงเĂćไü้ เรćเรียกü่ć มี Subarachnoid 
hemorrhage  
           ภćüą Cerebral Concussion เกิดกรąทบกรąเทืĂนจćกกćรปąทąโดยตรงĀรืĂจćกแรงถูกแĀüี่ยง
ขĂงÿมĂงที่ลĂยĂยู่ในกąโĀลกýีรþą มีผลต่Ăกćรท ćงćนขĂงÿมĂงโดยไม่มีคüćมผิดปกติใĀ้เĀ็นด้üยตćเปล่ć 
ต้Ăงผ่ćเĂćเนื้ĂÿมĂงมćดูผ่ćนกćรกล้Ăงจุลทรรýน์จึงจąพบคüćมผิดปกติ Ăćกćรที่เกิดมีได้ตĆ้งแต่กćรÿูญเÿีย
คüćมจ ćไปจนถึงĀมดÿติไม่รู้ÿึกตĆü ÿิ่งที่ต้Ăงค ćนึงถึงในกรณีบćดเจ็บเÞียบพลĆนขĂงÿมĂงแบบนี้คืĂกćรüินิจÞĆย
ใĀ้ได้ü่ćเกิดข้ึนĀรืĂไม่ ถ้ćพบü่ćเกิดขึ้นจริงไม่ü่ćมćกĀรืĂน้Ăย ต้ĂงใĀ้Āยุดกćรเล่นแลąพĆกÿมĂงĂย่ćงน้Ăย � üĆน
เนื่ĂงจćกĀćกใĀ้มีกćรกรąทบกรąเทืĂนซ้ ćแม้เพียงเล็กน้ĂยĂćจเกิดภćüąÿมĂงบüมĂย่ćงรุนแรงเÞียบพลĆนจน
เกิดกćรกดขĂงก้ćนÿมĂง ĀยุดĀćยใจจนเÿียชีüิตได้ เรียกภćüąที่เกิดภćยĀลĆงนี้ü่ć Second Impact 
Syndrome 

ดĆงนĆ้น กćรดูแลเบื้Ăงต้นในนĆกกีāćที่ถูกกรąทบกรąเทืĂนขĂงÿมĂงนี้ คืĂ กćรüินิจÞĆยที่ถูกต้ĂงใĀ้ได้ ใน
กรณีที่ไม่ÿลบ ĀćกĀมดÿติต้ĂงใĀ้กćรüินิจÞĆยรĆกþćเพ่ืĂปŜĂงกĆนĂĆนตรćยต่ĂชีüิตแลąกćรทุพพลภćพตćมĀลĆก
ขĂงüิธีกćรüินิจÞĆยแลąรĆกþćนĆกกีāćในÿนćมแข่งขĆนต่Ăไป 

กćรüินิจÞĆยเบื้Ăงต้นĀćกไม่ĀมดÿติคืĂ กćรÿĆงเกตĀรืĂตรüจĀćลĆกþณąผิดปกติที่ถืĂü่ćน่ćจąมีกćร
กรąทบกรąเทืĂนขĂงÿมĂง ได้แก่ ภćüąĀลงลืมเĀตุกćรณ์ไปชĆ่üขณą เช่น ไม่รู้ü่ćĂยู่ที่ไĀน ท ćĂąไรĂยู่ĄลĄ มี
ĂćกćรมึนงงÿĆบÿน Ăćเจียน มีกćรชĆกĀรืĂĂćกćรเกร็งแขนขć มีÿูญเÿียกćรทรงตĆü มีÿćยตćที่ü่ćงเปล่ćเĀมืĂน
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ไม่มีÿติ มีเปลี่ยนบุคลิกลĆกþณąที่เคยเป็น เช่น มีĂćรมณ์รุนแรงÞุนเÞียüผิดปกติ ปüดที่คĂĀรืĂปüดýีรþąĂย่ćง
รุนแรงที่ไม่ดีขึ้นแม้เüลćผ่ćนไป ถ้ćพบÿิ่งใดÿิ่งĀนึ่งเĀล่ćนี้ ใĀ้รีบน ćนĆกกีāćĂĂกจćกกćรแข่งขĆนทĆนที  

ในบćงครĆ้งĀćกไม่ชĆดเจนแต่มีคüćมÿงÿĆย คüรน ćนĆกกีāćมćปรąเมินข้ćงÿนćม โดยกćรใช้แบบแลą
üิธีกćรขĂง Sport Concussion Assessment Tool ĀรืĂ SCAT ซึ่งต้Ăงมีกćรฝึกกćรท ćกćรปรąเมินแลąจą
ช่üยในกćรตĆดÿินใจได้ดีขึ้น 

ÿ่üนใĀญ่ĂćกćรĀรืĂĂćกćรแÿดงมĆกจąเกิดĂยู่ไม่นćน ดĆงนĆ้นĀćกÿงÿĆยü่ćมี Cerebral concussion 
เกิดขึ้นแล้ü คüรใĀ้ได้รĆบกćรตรüจüินิจÞĆยจćกแพทย์ĀรืĂไปโรงพยćบćล ถ้ćไม่มีโĂกćÿไปโรงพยćบćลต้Ăง
ÿĆงเกตĂćกćรต่ĂไปĂีกĂย่ćงน้Ăย 24 ถึง 4� ชĆ่üโมง ĀćกมีĂćกćรผิดปกติ เช่น คลื่นไÿ้Ăćเจียน ปüดýีรþąĂย่ćง
รุนแรง Āมดÿติ แขนขćĂ่Ăนแรง ชĆก Āลงลืม ยืนแล้üล้มĄลĄ ต้Ăงรีบน ćÿ่งโรงพยćบćลทĆนที เนื่ĂงจćกĂćจมี
ÿมĂงช้ ćĀรืĂเลืĂดĂĂกในÿมĂง เÿียชีüิตภćยĀลĆงได้ 

ĀลĆงเกิดÿมĂงกรąทบกรąเทืĂน นĆกกีāćคüรพĆกร่ćงกćยแลąÿมĂง (โดยเÞพćąกćรใช้คüćมคิดแลąกćร
จ ć
 Ăย่ćงน้ĂยÿĂงÿćมüĆนจนกü่ćĂćกćรต่ćง ė จąดีขึ้นĀรืĂĀćยไป โดยทĆ่üไปในไม่กี่üĆนก็จąเริ่มมีกิจกรรมได้
ตćมปกติโดยไม่เกิดĂćกćรกลĆบขึ้นมćĂีก จćกนĆ้นก็เริ่มเข้ćÿู่กćรเตรียมตĆüÿ ćĀรĆบกลĆบมćเล่นกีāć 

êาøางÿĞาĀøĆบกาøกúĆบöาàšĂöĀøČĂđúŠนกĊāาĀúĆงöĊกาøกøąทบกøąđทČĂนทางÿöĂง� 
ขĆ้นตĂนกćรĂĂกก ćลĆงกćย 

	üĆน
 
กćรĂĂกก ćลĆงกćยในแต่ลąขĆ้นตĂน จุéĀมćย 

1
 มีĂćกćรกิจกรรม ÿćมćรถท ćกิจกรรมปรąจ ćüĆนได้โดย
ไม่มีĂćกćร 

ค่Ăย ė ท ćกิจกรรมปรąจ ćüĆนไปที
ลąĂย่ćง 

2
 แĂโรบิกแบบเบć ė  เดินĀรื Ăขี่ จĆ กรยćนĂยู่ กĆบที่ ด้ ü ย
คüćมเร็üช้ćĀรืĂปćนกลćง ยĆงไม่ĂĂก
ก ćลĆงกćยแบบยกน้ ćĀนĆก 

ĂĆตรćกćรเต้นขĂงĀĆüใจเพ่ิมข้ึน 

3
 ĂĂกก ćลĆงกćยตćมรูปแบบ
ขĂงกีāćนĆ้น  

üิ่ง เล่นÿเก็ต Ā้ćมมีกćรกรąแทก
ýีรþą 

เพ่ิมรูปแบบกćรเคลื่ĂนไĀü 

4
 รูปแบบกćรฝึกแบบไม่มี
กćรปąทą 

üิธีกćรฝึกที่เข้มข้นขึ้น เช่น กćรฝึกÿ่ง
ลูกบĂลĄ เริ่มกćรยกน้ ćĀนĆกได้ 

ĂĂกก ćลĆงกćย ฝึกกćรปรąÿćนงćน 
แลąเพ่ิมกćรใช้คüćมคิด 

5
 ÿćมćรถปąทąได้เต็มที ่ ĀลĆงจćกกćรĂนุญćตทćงกćรแพทย์
เริ่มกćรฝึกได้เต็มรูปแบบ 

ÿ ร้ ć ง ค ü ć ม มĆ่ น ใ จ ก ลĆ บ คื น ม ć 
ปรąเมินทĆกþąกćรเล่นโดยÿตŢćฟ
โค้ช 

�
 กลĆบมćเล่น เล่นกāีćตćมปกติ  
 

จćกตĆüĂย่ćงตćรćงดĆงกล่ćüจąเĀ็นü่ćในแต่ลąขĆ้นตĂนใช้เüลćปรąมćณ 24 ชĆ่üโมง กćรจąไปÿู่ขĆ้นตĂน
ขĂงüĆนต่Ăไปต้Ăงÿćมćรถท ćได้โดยไม่มีĂćกćรเกิดขึ้น ĀćกมีĂćกćร เช่น ปüดýีรþą Ă่Ăนแรง คลื่นไÿ้ĄลĄ 
เกิดขึ้นรąĀü่ćงกćรมีกิจกรรมในแต่ลąขĆ้นตĂน ใĀ้ย้ĂนกลĆบไปท ćแบบเดิมในüĆนต่ĂไปĀรืĂถĂยĀลĆงไปĀนึ่งüĆน 
จนกü่ćจąท ćได้โดยไม่มีĂćกćรจึงจąก้ćüต่Ăไป 
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กćรบćéเจ็บÿ่üนแขนที่ÿ ćคĆญ 
1. ข้ĂไĀล่Āลุด Shoulder Dislocation เกิดจćกĀĆüขĂงกรąดูกต้นแขน Humerus ĀลุดĂĂกจćกเบ้ć

ขĂงกรąดูกÿąบĆก ÿ่üนใĀญ่จąĀลุดĂĂกมćทćงด้ćนĀน้ć มĆกเกิดจćกกćรล้มมืĂยĆนพ้ืนĀรืĂถูกกรąแทกĂย่ćงแรง
ที่ĀĆüไĀล่จćกด้ćนĀลĆง ลĆกþณąขĂงĀĆüไĀล่จąผิดรูป ใช้มืĂข้ćงนĆ้นแตąไĀล่ข้ćงตรงข้ćมไม่ได้ มีĂćกćรปüด ขยĆบ
แขนล ćบćก ถ้ćดึงใĀ้เข้ćที่ไม่เป็นไม่คüรพยćยćมดึง เพรćąถ้ćท ćผิดüิธีĂćจท ćใĀ้คĂขĂงกรąดูกต้นแขนĀĆกได้
โดยเÞพćąถ้ćเป็นกćรĀลุดครĆ้งแรก ÿมคüรÿ่งÿถćนพยćบćลเพ่ืĂท ćกćรรĆกþćโดยเร็üเพรćąĀćกĀĆüĀลุดจćกเบ้ć
นćน ė Ăćจท ćใĀ้กรąดูกĂ่Ăนที่Āุ้มข้Ăเÿื่Ăมได้ ในปัจจุบĆนแพทย์กรąดูกทćงกีāćมĆกมีคüćมเĀ็นü่ćในนĆกกีāćที่
จ ćเป็นต้Ăงเล่นกีāćต่Ăไป กćรมีข้ĂไĀล่Āลุดแม้จąเป็นครĆ้งแรก กćรผ่ćตĆดจąได้ผลÿ ćĀรĆบนĆกกีāćดีกü่ćกćร ไม่
ผ่ćตĆด แต่กćรรĆกþćโดยไม่ผ่ćตĆดก็ไม่ใช่ü่ćจąเป็นเรื่Ăงผิดแต่Ăย่ćงใด แต่ÿิ่งที่ÿ ćคĆญแลąช่üยได้มćกคืĂกćรĂĂก
ก ćลĆงกล้ćมเนื้ĂĀĆüไĀล่ใĀ้แข็งแรง ตĆüĂย่ćงกีāćที่พบข้ĂไĀล่Āลุดมćก เช่น รĆกบี้ ยูโด เป็นต้น 

2. ข้ĂýĂกĀลุด Elbow Dislocation โดยปกติข้ĂýĂกเป็นข้Ăที่ต่ĂกĆนมĆ่นคงแข็งแรง แรงที่กรąท ćต้Ăง
มćกพĂ ในบćงครĆ้งĂćจพบมีกćรĀĆกขĂงปุśมกรąดูกบริเüณข้ĂýĂกร่üมด้üย กćรดึงใĀ้เข้ćที่จąง่ćยกü่ćกćรดึงข้Ă
ไĀล่ แลąเมื่Ăเข้ćที่แล้üĂćจใÿ่เฝืĂกĀรืĂĂุปกรณ์พยุงใĀ้ข้ĂýĂกĂยู่นิ่งเพ่ืĂใĀ้มีกćรซ่ĂมแซมขĂงเนื้Ăเยื้Ăที่Þีกขćด
รĂบ ė ข้Ăต่Ăที่Āลุดได้ ผลเÿียĀćกไม่มีกรąดูกแตกจąมีไม่มćก ÿ่üนใĀญ่ÿćมćรถกลĆบมćเล่นได้ปกติเĀมืĂนเดิม 
Āćกได้รĆบกćรรĆกþćดูแลที่ดีพĂ ตĆüĂย่ćงกćรĀลุดขĂงข้ĂýĂก เช่น นĆกยกน้ ćĀนĆกที่ยกในท่ćÿแนทช์ Āćกÿมดุล
เÿียท ćใĀ้คćนน้ ćĀนĆกĀลุดไปทćงด้ćนĀลĆงขณąที่มืĂยĆงจĆบคćนĂยู่ แรงดึงขĂงคćนแลąน้ ćĀนĆกจąดึงใĀ้ข้ĂýĂก
บิดงĂจนเกิดกćรĀลุดขĂงข้ĂýĂกได้ เป็นต้น 

3. เĂ็นĀĆüไĀล่ĂĆกเÿบ Supra-spinatus Tendinitis� ในภćüąปกติเมื่ĂกćงแขนĂĂก เĂ็นกล้ćมเนื้Ă
ĀĆüไĀล่ Supra-spinatus จąเคลื่Ăนที่Ăยู่ในช่Ăงแคบ ė รąĀü่ćงĀĆüกรąดูกต้นแขนกĆบปลćยกรąดูกÿąบĆก ใน
กรณีท่ีมีกćรยกไĀล่ซ้ ćĀลćย ė ครĆ้ง เช่น เüลćนĆกกีāćüĂลเลย์บĂลตบลูกขณąซ้ĂมĀรืĂแข่งขĆน Ăćจท ćใĀ้มีกćร
ĂĆกเÿบจนเÿ้นเĂ็นบüมใĀญ่ขึ้น เมื่Ăยกแขนขึ้นĂีกก็จąท ćใĀ้เÿ้นเĂ็นไปขĆดĂยู่ภćยในช่ĂงรąĀü่ćงกรąดูกดĆงกล่ćü
แลąท ćใĀ้เกิดกćรเจ็บปüด เป็นÿćเĀตุที่ไม่ÿćมćรถยกแขนตบได้เĀมืĂนเดิม ลĆกþณąแบบนี้ เป็นกćรบćดเจ็บ
แบบค่Ăยเป็นค่Ăยไปซึ่งถ้ćไม่ĀยุดพĆกใĀ้กćรĂĆกเÿบĀćยดีจąกลćยเป็นกćรบćดเจ็บเรื้ĂรĆงแลąĀćยยćกขึ้น
กü่ćเดิม กćรปŜĂงกĆนคืĂกćรรĆกþćแต่เนิ่น ė โดยกćรĀลีกเลี่ยงท่ćที่ท ćใĀ้เกิดĂćกćรเจ็บ Āćกต้ĂงกćรยกแขนใĀ้
ยกในขณąที่ĀงćยมืĂมćกกü่ćคü่ ćมืĂ บริĀćรกล้ćมเนื้Ăด้ćนĀลĆงÿąบĆกเพ่ืĂไม่ใĀ้ĀĆüไĀล่งุ้มเนื่Ăงจćกกล้ćมเนื้Ă
ด้ćนĀลĆงไĀล่Ă่Ăนแรงกü่ćกล้ćมเนื้ĂĀน้ćไĀล่ ทćนยćแก้ĂĆกเÿบĀรืĂĂćจใช้กćรÞีดยćลดกćรĂĆกเÿบเข้ćไปในช่Ăง
ที่Ăยู่ขĂงเÿ้นเĂ็น เป็นต้น 
 
กćรบćéเจ็บÿ่üนขćที่ÿ ćคĆญ 

1. เĂ็นไขü้Āน้ćขĂงเข่ćขćด Anterior Cruciate Ligament (ACL
 Injury� เป็นกćรบćดเจ็บที่พบบ่Ăย
ในนĆกกีāćที่มีกćรüิ่งแลąกรąโดดĂย่ćงรüดเร็üแลąเป็นกćรบćดเจ็บที่Ăćจท ćใĀ้นĆกกีāćĀลćยคนต้Ăงเลิกเล่น
กีāćไปเลย เĂ็นไขü้Āน้ćเป็นเĂ็นที่Ăยู่ภćยในข้Ăเข่ćมีลĆกþณąไขü้เป็นรูปกćกบćทกĆบเĂ็นไขü้ĀลĆง โดยมีĀน้ćที่
กĆนไม่ใĀ้ÿ่üนบนขĂงกรąดูกปลćยขćเลื่ĂนĀลุดĂĂกไปทćงด้ćนĀน้ćขĂงข้Ăเข่ć กลไกขĂงกćรบćดเจ็บมĆกจąมี
กćรบิดขĂงเข่ćเข้ćในเüลćเท้ćลงพ้ืนĀลĆงจćกกćรกรąโดดซึ่งนĆบเป็นÿิ่งÿ ćคĆญเพรćąÿćมćรถช่üยüćงแผนปŜĂงกĆน
กćรบćดเจ็บได้ โปรแกรมกćรฝึกแบบ FIFA11� ขĂงฟŘฟśćจąช่üยลดกćรบćดเจ็บนี้ลงได้ถึง 30 � Āćกมีกćร
น ćไปใช้ในกćรฝึกขĂงนĆกกีāć ซึ่งมีจุดปรąÿงค์คืĂพยćยćมฝึกใĀ้นĆกกีāćมีเข่ćตรงเüลćเท้ćข้ćงĀนึ่งลงพ้ืน
ĀลĆงจćกกćรกรąโดด โดยมีĀลĆกในกćรÿร้ćงคüćมแข็งแรงขĂงกล้ćมเนื้Ăขć กล้ćมเนื้Ăแกนกลćงล ćตĆüแลąที่ก้น 
ฝึกกćรปรąÿćนงćนขĂงÿมĂงกĆบÿ่üนĂ่ืนขĂงร่ćงกćยในกćรเคลื่ĂนไĀü ฝึกพลĆงขĂงกล้ćมเนื้Ăขć คüćมคล่ĂงตĆü
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ในกćรขยĆบเคลื่ĂนไĀü เĀล่ćนี้เป็นต้น ไม่ü่ćจąใช้กćรรĆกþćด้üยüิธีผ่ćตĆดĀรืĂไม่ผ่ćตĆด ผลรąยąยćüจąĂĂกมćมี
ค่ćใกล้เคียงกĆน ขึ้นĂยู่กĆบกćรฟ้ืนฟูภćยĀลĆงกćรบćดเจ็บที่ถูกต้Ăงเป็นÿ ćคĆญ บćงกรณีที่มีกćรบćดเจ็บรุนแรง
ĂćจมีกćรแตกขĂงĀมĂนรĂงกรąดูกแลąเĂ็นด้ćนข้ćงด้ćนในข้Ăเข่ćมĆกÞีกขćดร่üมด้üย ซึ่งถ้ćเป็นแบบนี้กćร
รĆกþćยิ่งต้Ăงใช้เüลćแลąมีคüćมซĆบซ้Ăนมćกขึ้นĂย่ćงมćก 

2. เĂ็นลูกÿąบ้ćĂĆกเÿบ Patella tendinosis� เป็นกćรบćดเจ็บที่เกิดขึ้นแบบค่Ăยเป็นค่Ăยไป มĆกท ćใĀ้
เจ็บเข่ćเรื้ĂรĆงโดยเÞพćąในนĆกกีāćที่ต้ĂงมีกćรกรąโดดĀรืĂมีกćรงĂแลąยืดเข่ćซ้ ć ė Ăยู่ĀลćยครĆ้งต่ĂüĆน เช่น 
นĆกüĂลเลย์บĂล นĆกบćÿเกตบĂลแลąนĆกกีāćยกน้ ćĀนĆก ทุกครĆ้งที่มีกćรงĂแลąยืดเข่ćเĂ็นใต้ลูกÿąบ้ćจąถูก
กรąชćกจćกแรงดึงขĂงกล้ćมเนื้Ăต้นขćด้ćนĀน้ć เมื่Ăถูกกรąชćกซ้ ć ė ก็จąเริ่มมีกćรÞีกขćดขึ้นภćยในเÿ้นเĂ็น
แลąขćดมćกขึ้นทีลąน้Ăย ė Āćกไม่ได้กćรรĆกþćใĀ้Āćยดีแลąมีกćรบćดเจ็บซ้ ćเรื่Ăย ė เÿ้นเĂ็นบริเüณนĆ้นจą
เปลี่ยนÿภćพไปเป็นพĆงผืด ขćดคüćมยืดĀยุ่น แลąจąมีĂćกćรเจ็บเรื้ĂรĆงที่เข่ćทุกครĆ้งที่มีกćรกรąโดด กćรรĆกþć
เมื่Ăมีกćรบćดเจ็บเรื้ĂรĆงแล้üจąยćกแลąใช้เüลćนćนมćกจนĀลćยคนไม่ÿćมćรถเล่นกีāćที่ต้Ăงกรąโดดได้Ăีกเลย 
ดĆงนĆ้นüิธีดีที่ÿุดคืĂเมื่Ăเริ่มเป็นต้Ăงรีบท ćกćรรĆกþćแลąพĆกกćรกรąโดดซ้ ć ė จึงจąมีโĂกćÿĀćยขćดได้ Ăุปกรณ์
รĆดใต้เข่ćบćงĂย่ćงĀรืĂกćรพĆนเทปผ้ćเĀนียüใต้เข่ćจąช่üยเปลี่ยนจุดรĆบแรงกรąชćกท ćใĀ้ทุเลćĂćกćรบćดเจ็บ
แบบนี้ลงได้ คüćมแข็งแรงแลąกćรมีคüćมยืดĀยุ่นขĂงกล้ćมเนื้Ăต้นขćแลąปลćยขćทĆ้งĀน้ćแลąĀลĆงเป็นÿิ่ง
ÿ ćคĆญĂย่ćงยิ่ง 

3. กล้ćมเนื้Ăต้นขćด้ćนĀลĆงบćดเจ็บ Hamstring Strain� กล้ćมเนื้Ăต้นขćด้ćนĀลĆงเป็นกล้ćมเนื้Ăที่ถูก
กรąชćกĂย่ćงแรงทุกครĆ้งที่มีกćรüิ่งก้ćüไปข้ćงĀน้ć ท ćใĀ้มีโĂกćÿÞีกขćดได้ง่ćยแม้จąไม่มีกćรปąทąใด ė 
เกิดขึ้นเลย เป็นกćรบćดเจ็บขĂงกล้ćมเนื้Ăที่พบบ่ĂยในนĆกกีāćฟุตบĂลแลąเป็นÿćเĀตุÿ ćคĆญที่ท ćใĀ้นĆกกีāćไม่
ÿćมćรถลงเล่นต่Ăไปได้ เขื่Ăü่ćคüćมแข็งแรงแลąคüćมÿมดุลขĂงก ćลĆงกล้ćมเนื้ĂทĆ้งด้ćนĀน้ćแลąด้ćนĀลĆงต้นขć
ด้ćนĀน้ćจąÿćมćรถช่üยลดกćรบćดเจ็บชนิดนี้ลงได้ แม้จąยĆงไม่มีüิธีที่มีผลกćรüิจĆยที่ชĆดเจนเĀมืĂนกĆบกćรฝึก 
FIFA 11� ขĂง ACL injuries กćรüĂร์มĂĆพ กćรใÿ่กćงเกงรĆดต้นขćเพ่ืĂใĀ้คüćมĂบĂุ่นกĆบกล้ćมเนื้Ăต้นขć   
กćรฝึกคüćมยืดĀยุ่น ล้üนเป็นüิธีที่ĀüĆงü่ćจąช่üยปŜĂงกĆนกćรบćดเจ็บขĂงกล้ćมเนื้Ă Hamstring ÿ ćĀรĆบüิธีกćร
ÿร้ćงกล้ćมเนื้Ă hamstring ใĀ้แข็งแรง üิธีกćรĂĂกก ćลĆงแบบ Eccentric contraction จąได้ผลดีกü่ć ที่นิยม
คืĂใช้üิธี Nordic Hamstring exercise 
 
กćรบćéเจ็บที่ข้Ăเท้ćแลąเท้ć 

1. ข้Ăเท้ćแพลง Ankle Sprain� เป็นกćรบćดเจ็บที่บ่Ăยที่ÿุดในกćรเล่นกีāć เกิดจćกกćรบิดขĂง 
ข้Ăเท้ćมćกกü่ćปกติจนท ćใĀ้เĂ็นที่ยึดด้ćนข้ćงÞีกขćดบćงÿ่üนĀรืĂทĆ้งĀมด มĆกเป็นกćรบćดเจ็บเÞียบพลĆนจćก
ĂุบĆติเĀตุ กćรรĆกþćเบื้Ăงต้นใช้ĀลĆกกćรรĆกþćบćดเจ็บÞุกเÞินกล้ćมเนื้ĂกรąดูกในทćงกีāćคืĂ กćรพĆก  
กćรปรąคบเย็น กćรพĆน กćรยกÿูง เป็นเüลć 24 ถึง 4� ชĆ่üโมง ĀลĆงจćกนĆ้นใĀ้เริ่มกćรฟ้ืนฟูแบบเริ่มลงน้ ćĀนĆก
ทีลąน้ĂยโดยกćรพĆนเทปผ้ćĀรืĂใÿ่Ăุปกรณ์ปรąคĂงข้Ăเท้ćไม่ใĀ้บิดĂĂกนĂกเข้ćในแต่ÿćมćรถกรąดกขึ้นลงได้
พĂÿมคüร ไม่นิยมใĀ้ใÿ่เฝืĂก โดยทĆ่üไปแม้จąเป็นกćรบćดเจ็บที่มีกćรÞีกขćดขĂงเĂ็นด้ćนข้ćงข้Ăเท้ćจนข้Ăเท้ć
Āลüมก็ÿćมćรถท ćใĀ้กลĆบมćเล่นกีāćได้ใน � ถึง � ÿĆปดćĀ์ โดยใÿ่Ăุปกรณ์ปรąคĂงข้Ăเท้ćไü้เÿมĂĂย่ćงน้Ăย
เป็นเüลć 1 ปŘ üิธีกćรฟื้นฟูจąเน้นกćรฝึกคüćมรู้ÿึกขĂงข้Ăเท้ćที่ใช้ในกćรทรงตĆü กĆบคüćมแข็งแรงขĂงกล้ćมเนื้Ă
น่Ăงแลąขćเป็นĀลĆก üิธีกćรปŜĂงกĆนกćรเกิดข้Ăเท้ćแพลงโดยกćรพĆนเทปข้Ăเท้ćไü้เÿมĂในกćรเล่นกีāćไม่
ÿćมćรถช่üยปŜĂงกĆนได้จริง แต่ถ้ćนĆกกีāćมีปรąüĆติกćรเกิดข้Ăเท้ćแพลงมćก่Ăน กćรพĆนเทปĀรืĂใÿ่Ăุปกรณ์
ปŜĂงกĆนข้Ăเท้ćพลิกจึงจąมีปรąโยชน์เพื่ĂปŜĂงกĆนกćรเกิดซ้ ć ė  
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2. กรąดูกเท้ćแตก Fracture 5th Metatarsal� ÿ่üนใĀญ่พบมćกที่บริเüณåćนขĂงกรąดูกเท้ćขĂง
นิ้üก้ĂยขĂงเท้ć ĂćจเกิดจćกกćรกรąแทกโดยตรงĂย่ćงแรงครĆ้งเดียüĀรืĂเกิดจćกกćรแตกเนื่Ăงจćกกćรมี
กรąดูกĀĆกล้ćĂยู่ก่Ăน นĆกกีāćที่มีĂćกćรเจ็บฝśćเท้ćเรื้ĂรĆงĂćจเนื่Ăงจćกมีกćรแตกล้ćขĂงกรąดูกเท้ćĂยู่ก็ได้ 
โดยทĆ่üไปกćรเริ่มติดขĂงกรąดูกต้Ăงใช้เüลćปรąมćณ 3-� เดืĂน แต่ถ้ćจąใĀ้กรąดูกติดแลąแข็งแรงเĀมืĂนเดิม
ต้Ăงใช้เüลćปรąมćณ 1 ปŘ 
 
กćรปŜĂงกĆนกćรบćéเจ็บในทćงกีāć 

กćรปŜĂงกĆนกćรบćดเจ็บทćงกีāćจąÿćมćรถท ćได้Āćกเข้ćใจในüิธีกćรปŜĂงกĆนต่ćง ė แลąเพ่ืĂใĀ้เข้ćใจ
ถึงเĀตุผลในüิธีกćรปŜĂงกĆนต้Ăงเข้ćใจถึงÿćเĀตุแลąปัจจĆยเÿี่ยงขĂงกćรเกิดกćรบćดเจ็บทćงกีāćด้üยดĆงนี้ 

จćกภćพจ ćลĂงÿćเĀตุแลąปัจจĆยเÿี่ยงขĂงกćรบćดเจ็บจćกกีāć (ภćพที่ 1.
 จąเĀ็นü่ćปัจจĆยเÿี่ยงมี    
ได้ 2 Ăย่ćง คืĂ ปัจจĆยเÿี่ยงภćยใน แลą ภćยนĂก 

ปัจจĆยเÿี่ยงภćยใน Āมćยถึง ปัจจĆยเÿี่ยงที่Ăยู่ในตĆüขĂงนĆกกีāćเĂง เช่น Ăćยุที่น้ĂยĀรืĂมćกเกินไป กćร
ขćดคüćมยืดĀยุ่น กćรมีร่ćงกćยที่ผิดปกติ แลąท่ีÿ ćคĆญที่ÿุดคืĂกćรมีกćรบćดเจ็บมćก่ĂนแลąยĆงรĆกþćไม่Āćยดี 

ปัจจĆยเÿี่ยงภćยนĂก เช่น Ăćกćýที่เปลี่ยนแปลง พ้ืนĀรืĂÿนćมที่ไม่เĀมćąกĆบกćรเล่นกีāć Ăุปกรณ์
เครื่ĂงมืĂที่ไม่เĀมćąÿม กćรแข่งขĆนท่ีรุนแรง กćรตĆดÿินขĂงกรรมกćร เÿียงเชียร์ที่กรąตุ้น เĀล่ćนี้เป็นต้น 

 
ภćพที่ 1 แบบจ ćลĂงÿćเĀตุแลąปจัจĆยเÿีย่งทćงกćรกีāć 

 
üĉíีในกćรปŜĂงกĆนกćรบćéเจ็บทćงกćรกีāć มีĀลćยขĆ้นตĂน ดĆงนี้ คืĂ 

ขĆ้นตĂนแรก ปŜĂงกĆนไม่ใĀ้เกิดกćรบćดเจ็บ ĀลĆกกćรคืĂ เข้ćใจ ปŜĂงกĆนแลąก ćจĆดÿćเĀตุปัจจĆยเÿี่ยงทĆ้ง
ภćยในแลąภćยนĂก เช่น ดูแลนĆกกีāćที่มีĂćยุมćกĀรืĂน้Ăยเป็นพิเýþ นĆกกีāćที่เคยบćดเจ็บมćก่Ăน   
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คüรตรüจÿĂบดูใĀ้แน่ใจü่ćได้รĆกþćĀćยแลąได้รĆบกćรฟ้ืนฟูมćเพียงพĂแล้ü ผู้ที่มีร่ćงกćยผิดปกติĂćจต้Ăงมี
üิธีกćรเล่นในท่ćที่แตกต่ćงĂĂกไป 

ขĆ้นตĂนที่ÿĂง üินิจÞĆยแลąรĆกþćกćรบćดเจ็บที่เกิดขึ้นใĀ้ถูกต้ĂงเĀมćąÿมทĆนท่üงที ต้Ăงมีกćร
เตรียมพร้ĂมทĆ้งบุคลćกรแลąĂุปกรณ์เครื่ĂงมืĂในกćรปåมพยćบćลใĀ้พร้Ăม มีกćรฝึกกćรปåมพยćบćลที่
ถูกต้Ăง üćงแผนในกćรเคลื่Ăนย้ćยเมื่Ăมีคüćมจ ćเป็นใĀ้ÿćมćรถท ćได้รüดเร็üแลąปลĂดภĆย 

ขĆ้นตĂนที่ÿćม ปŜĂงกĆนแลąรĆกþćภćüąแทรกซ้Ăนที่เกิดจćกกćรบćดเจ็บใĀ้ถูกต้Ăงÿมบูรณ์ โดยกćร
ปฏิบĆติตćมüิธีกćรรĆกþćฟ้ืนฟูที่ถูกต้Ăงโดยไม่รีบกลĆบมćเล่นĂีกĀćกยĆงไม่มีÿภćพร่ćงกćยที่ÿมบูรณ์ÿ ćĀรĆบกีāć
นĆ้น ė  
 
กćรéูแลกćรบćéเจ็บในÿนćมแข่งขĆน: 
 กćรบćดเจ็บในÿนćมแข่งขĆนÿ่üนใĀญ่มĆกเĀ็นเป็นเรื่Ăงที่ไม่ค่Ăยÿ ćคĆญแลąเป็นกćรบćดเจ็บขĂง
กล้ćมเนื้Ăกรąดูกแลąข้Ă แต่เมื่Ăใดที่เป็นเรื่Ăงÿ ćคĆญĂćจรุนแรงถึงขĆ้นเÿียชีüิตได้ คüćมเข้ćใจถึงกćรบćดเจ็บที่
Ăćจจąเกิดขึ้นแลąกćรทรćบถึงüิธีปŜĂงกĆนรĆกþćจึงÿ ćคĆญĂย่ćงยิ่ง 
 üิธีกćรดูแลกćรบćดเจ็บในÿนćมแข่งขĆนกีāćจ ćเป็นต้Ăงท ćงćนร่üมกĆนĀลćยคนเป็นทีม กćรมีĀĆüĀน้ć
ทีมเพียงคนเดียüจąท ćใĀ้กćรปฏิบĆติงćนรćบรื่นแลąÿ ćเร็จลงได้ 
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      นó�เรืĂงýĆกéĉĝ  ýĉรĉñล 
ท ćĕมต้Ăงคüบคุมกćรใช้ÿćรต้ĂงĀ้ćม 

กćรแข่งขĆนกีāćเป็นกćรแข่งกĆนด้üยคüćมÿćมćรถ ÿมรรถภćพขĂงนĆกกีāć แต่มีÿćรบćงĂย่ćงที่
ÿćมćรถน ćมćใช้เพ่ืĂเพ่ิมÿมรรถภćพทćงกćรกีāćใĀ้มćกขึ้นได้ เป็นกćรเĂćรĆดเĂćเปรียบกĆน ท ćใĀ้กćรแข่งขĆน  
ไม่ยุติธรรม ĂีกทĆ้งกćรใช้ÿćรนĆ้น ė Ăćจมีผลเÿียต่ĂÿุขภćพขĂงนĆกกีāćได้ จึงต้Ăงมีกćรคüบคุม กćรĀ้ćมใช้ÿćรที่
จĆดเป็นÿćรต้ĂงĀ้ćม 
ĂงคŤกรใéคüบคุมกćรใช้ÿćรต้ĂงĀ้ćม 

üćด้ć คืĂ Ăงค์กรต่Ăต้ćนกćรใช้ÿćรต้ĂงĀ้ćมโลก (World Anti-Doping Agency ĀรืĂย่Ăü่ć WADA) 
เป็นĂงค์กรĂิÿรąรąดĆบนćนćชćติ ก่ĂตĆ้งขึ้นเมื่ĂปŘ พ.ý.2542 เพ่ืĂคüบคุมมิใĀ้มีกćรใช้ÿćรต้ĂงĀ้ćมในกีāćทุก
รูปแบบ โดยมีกćรĂĂกปรąมüลกãกćรต่Ăต้ćนกćรใช้ÿćรต้ĂงĀ้ćม (WADA Code) ที่บĆงคĆบใช้ในทุกชนิดกีāć
ÿćกล กิจกรรมĂ่ืน ė ขĂงüćด้ć ปรąกĂบด้üย กćรÿ่งเÿริม ÿนĆบÿนุน กćรýึกþć üิจĆยด้ćนüิทยćýćÿตร์แลą
ÿĆงคมýćÿตร์ กćรเผยแพร่คüćมรู้ เป็นต้น ปัจจุบĆน ÿ ćนĆกงćนใĀญ่üćด้ćตĆ้งĂยู่ที่นครมĂนทรีĂĂล ปรąเทý
แคนćดć ในทüีปเĂเชียมีÿ ćนĆกงćนÿćขćขĂงüćด้ć (Asia/Oceania Regional Office) Ăยู่ที่กรุงโตเกียü 
ปรąเทýญี่ปุśน 
ēéŢป คืĂ Ăąĕร 

กćรโดŢป Āมćยถึงกćรลąเมิดกãกćรต่Ăต้ćนกćรใช้ÿćรต้ĂงĀ้ćม ซึ่งไม่ได้Āมćยถึงกćรใช้ÿćรต้ĂงĀ้ćม
เพียงĂย่ćงเดียü แต่ยĆงครĂบคลุมถึง กćรใช้ĀรืĂพยćยćมใช้ กćรปฏิเÿธĀรืĂไม่ใĀ้คüćมร่üมมืĂในกćรเก็บ
ตĆüĂย่ćงจćกนĆกกีāć กćรตรüจพบ กćรแจ้งข้Ăมูลที่Ăยู่ขĂงนĆกกีāćไม่ถูกต้Ăง กćรแทรกแซงĀรืĂพยćยćม
แทรกแซงกรąบüนกćรคüบคุมÿćรต้ĂงĀ้ćม กćรมีÿćรต้ĂงĀ้ćมไü้ในครĂบครĂง กćรค้ćÿćรต้ĂงĀ้ćมแลą
Ăุปกรณ์ท่ีใช้ร่üมกĆน กćรจĆดĀćÿćรต้ĂงĀ้ćมแก่นĆกกีāć แลąกćรÿนĆบÿนุนใĀ้นĆกกีāćใช้ÿćรต้ĂงĀ้ćม 
ÿćรต้ĂงĀ้ćมคืĂĂąĕร 

ÿćรต้ĂงĀ้ćมในรąยąแรกเป็นกćรĀ้ćมใช้ÿćรกรąตุ้นเพียงĂย่ćงเดียü แต่ปัจจุบĆนÿćรที่Ā้ćมใช้มีĀลćย
ปรąเภท ÿćรต้ĂงĀ้ćม คืĂ กลุ่มยćĀรืĂÿćรที่üćด้ćปรąกćýĀ้ćมใช้ ĀรืĂคüบคุมกćรใช้ üćด้ćจąปรĆบปรุงแลą
ปรąกćýรćยชื่Ăÿćรต้ĂงĀ้ćม เริ่มต้นüĆนที่ 1 มกรćคม ขĂงทุกปŘ 
 ÿćรต้ĂงĀ้ćม แบ่งเป็น 10 กลุ่ม คืĂ ÿćรที่ยĆงไม่ผ่ćนกćรรĆบรĂง ÿćรĂนćบĂลิก ăĂร์โมนเปปไทด์  
ÿćรเบต้ć-ทู Ăโกนิÿท์ ÿćรปรĆบเปลี่ยนăĂร์โมนแลąเมตćบĂลิÿมขĂงร่ćงกćย ยćขĆบปัÿÿćüąแลąÿćรปกปŗด  
ÿćรกรąตุ้น ÿćรเÿพติด ÿćรปรąเภทกĆญชć ÿćรกลูโคคĂร์ติคĂยด์ 
ÿćรที่ยĆงĕม่ñ่ćนกćรรĆบรĂง (Non-Approved Substances) 	กลุ่ม S0
 

ได้แก่ÿćรĀรืĂยćที่ไม่ได้Ăยู่ในรćยชื่Ăÿćรต้ĂงĀ้ćม ยćที่ยĆงไม่ได้รĆบĂนุญćต ĂćจĂยู่ในช่üงกćรทดÿĂบใช้
ในมนุþย์ ĀรืĂยćที่ใช้เÞพćąÿĆตü์ 
ÿćรĂนćบĂลĉก (Anabolic Agents) 	กลุ่ม S1
 

ได้แก่ÿćรที่เกิดเĂงตćมธรรมชćติĀรืĂเกิดจćกกćรÿĆงเครćąĀ์ขึ้น มีคุณÿมบĆติคล้ćยăĂร์โมนเพýชćย ท ć
ใĀ้กล้ćมเนื้Ăโตขึ้นจćกกćรÿąÿมน้ ćแลąเกลืĂ แต่ไม่แข็งแรง เĂ็นกล้ćมเนื้ĂĂĆกเÿบแลąÞีกขćดได้ง่ćย  
กćรใช้ÿćรĂนćบĂลิกในปริมćณที่ÿูงแลąใช้ติดต่ĂกĆนนćน จąท ćใĀ้Ăćรมณ์ÞุนเÞียü โกรธง่ćย มีโĂกćÿเกิด  
ตĆบแข็ง ĀรืĂมąเร็งตĆบ ĀยุดกćรเจริญเติบโตชĂงเด็ก ในผู้ชćยĂćจเกิดผมร่üง เชื้ĂĂÿุจิลดลง ลูกĂĆณæąฝśĂ  

ÿćรต้ĂงĀ้ćมแลąกรąบüนกćรคüบคุมกćรใช้ 
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เป็นĀมĆน คüćมดĆนเลืĂดÿูง ไขมĆนในเลืĂดÿูง ĂćจเกิดโรคĀĆüใจได้ ในผู้ĀญิงจąเกิดลĆกþณąคล้ćยเพýชćย เช่น 
เÿียงĀ้ćü เป็นต้น 
ăĂรŤēมนเปปĕทéŤ (Peptide Hormones) 	กลุ่ม S2
 

ÿćรÿ ćคĆญในกลุ่มนี้ คืĂ ĂีริโธรพĂยĂิติน (Erythropoietin ĀรืĂ EPO
 เป็นăĂร์โมนที่ร่ćงกćยผลิตขึ้น
เพ่ืĂÿร้ćงเซลล์เม็ดเลืĂดแดง กćรใช้ĂีริโธรพĂยĂิตินÿĆงเครćąĀ์จąท ćใĀ้เพ่ิมปริมćณăีโมโกลบินในเม็ดเลืĂดแดง 
ข่üยล ćเลียงĂĂกซิเจนไปÿ่üนต่ćง ė ขĂงร่ćงกćยได้มćกข้ึน แลąผลิตพลĆงงćนได้มćกขึ้น กćรใช้ EPO Ăćจท ćใĀ้
เลืĂดข้นขึ้น ĀĆüใจท ćงćนĀนĆก คüćมดĆนเลืĂดÿูงได้ ÿćรĂีกตĆüĀนึ่งคืĂăĂร์โมนเพ่ืĂกćรเจริญเติบโต (Growth 
Hormone ĀรืĂ hGH
 เพ่ืĂĀüĆงผลเร่งĂĆตรćกćรเจริญเติบโตขĂงร่ćงกćย แลąĂćจท ćใĀ้กล้ćมเนื้Ăแลąกรąดูก
แข็งแรง แม้จąไม่ได้มีผลมćกมćย 
ÿćรเบต้ć�ทู ĂēกนĉÿทŤ (Beta-2 Agonists) 	กลุ่ม S3
 

ได้แก่ÿćรที่มีùทธิĝช่üยขยćยĀลĂดลม ท ćใĀ้ร่ćงกćยได้รĆบĂĂกซิเจนจćกกćรĀćยใจได้มćกชึ้น Ăćจช่üย
ใĀ้ĂĂกก ćลĆงกćยได้นćนขึ้น Ăćจÿร้ćงพลĆงงćนได้มćกขึ้น นĆกกีāćจąขĂĂนุญćตใช้ÿćรนี้ได้เพียงชนิดพ่นเข้ć
ล ćคĂเท่ćนĆ้น ÿćรเบต้ć-ทู Ăโกนิÿท์Ăćจมีùทธิĝกรąตุ้น ท ćใĀ้ĀĆüใจเต้นผิดจĆงĀüą มืĂÿĆ่น นĂนไม่ĀลĆบได้ 
ÿćรปรĆบเปลี่ยน ăĂรŤēมน แลąเมตćบĂลĉÿมขĂงร่ćงกćย (Hormone and Metabolic Modulators)     
	กลุ่ม S4
 

ได้แก่ÿćรใด ė ที่ใช้เพ่ืĂĀüĆงผลใĀ้มีกćรปรĆบเปลี่ยน ăĂร์โมน แลąเมตćบĂลิÿมขĂงร่ćงกćย ท ćใĀ้
ตรüจĀćÿćรต้ĂงĀ้ćมไม่พบĀรืĂตรüจได้ในปริมćณน้Ăย 
ยćขĆบปัÿÿćüąแลąÿćรปกปŗé (Diuretics and Masking Agent) 	กลุ่ม S5
 

ได้แก่ยćที่ใช้ลดปริมćณน้ ćในร่ćงกćย ท ćใĀ้น้ ćĀนĆกตĆüลดลง แต่เÿียเกลืĂแร่ กล้ćมเนื้ĂĂ่Ăนแรง  
เกิดตąคริü คüćมดĆนเลืĂดลดลงได้ รüมทĆ้งเป็นยćĀรืĂÿćรที่ปŗดกĆ้นกćรกรĂงขĂงไตท ćใĀ้ÿćรต้ĂงĀ้ćมที่ใช้
ĂĂกมćในปัÿÿćüąลดลง 
ÿćรกรąตุ้น (Stimulants) 	กลุ่ม S6
 

ได้แก่ÿćรที่กรąตุ้นกćรท ćงćนขĂงĀĆüใจ เพ่ิมปริมćณกćรไĀลเüียนเลืĂด กล้ćมเนื้Ăได้รĆบĂĂกซิเจน
เพ่ิมข้ึน แต่Ăćจท ćใĀ้ĀĆüใจเต้นผิดจĆงĀüą คüćมดĆนเลืĂดÿูงได้ เช่น กลุ่มยćบ้ć (ÿćรแĂมเฟตćมีน
 
ÿćรเÿóตĉé (Narcotics) 	กลุ่ม S7
 

ได้แก่ÿćรที่ใช้แล้üจąเกิดคüćมต้Ăงกćรทćงร่ćงกćยแลąจิตใจติดต่ĂกĆน ÿ่üนใĀญ่จąมีùทธิĝลดĂćกćร
ปüด Āćกใช้ติดต่ĂกĆนเป็นเüลćนćนมีโĂกćÿเÿพติดได้ 
ÿćรปรąเภทกĆญชć (Cannabinoids) 	กลุ่ม S8
  

ได้แก่กĆญชćธรรมชćติĀรืĂÿĆงเครćąĀ์ขึ้น ปัจจุบĆนยĆงจĆดเป็นÿćรต้ĂงĀ้ćมแม้จąมีกćรทดลĂงใช้ในผู้ปśüย
บćงโรคแล้üก็ตćม 
ÿćรกลูēคคĂรŤตĉคĂยéŤ (Glucocorticoids) 	กลุ่ม S9
 

ได้แก่ÿćรÿĆงเครćąĀ์ที่มีùทธิĝลดกćรĂĆกเÿบขĂงเĂ็นกล้ćมเนื้ĂแลąเĂ็นกรąดูก แลąĂüĆยüąต่ćง ė เช่น 
ยćทćรĆกþćผิüĀนĆงĂĆกเÿบ รĆกþćÿิü ยćĀยĂดตć ยćÞีดลดไข้ เป็นต้น ÿćรกลุ่มนี้ÿćมćรถเพ่ิมรąดĆบน้ ćตćลใน
เลืĂดได้ ยĆบยĆ้งกćรท ćงćนขĂงรąบบภูมิคุ้มกĆน เÿี่ยงต่Ăกćรติดเชื้Ă เกิดแผลในกรąเพćąĂćĀćร ตĆบĂĆกเÿบได้ 
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üĉíีกćรต้ĂงĀ้ćมคืĂĂąĕร 
üิธีกćรต้ĂงĀ้ćม คืĂ üิธีกćรที่Ā้ćมท ć ได้แก่ กćรปรĆบแต่งเลืĂดแลąĂงค์ปรąกĂบขĂงเลืĂด üิธีกćร

ต้ĂงĀ้ćมทćงเคมีแลąทćงกćยภćพ กćรโดŢปทćงยีน 
กćรปรĆบแต่งเลืĂéแลąĂงคŤปรąกĂบขĂงเลืĂé 	กลุ่ม M1
 
ได้แก่กćรน ćผลิตภĆณæ์เลืĂดĀรืĂเซลล์ล์เม็ดเลืĂดแดงเข้ćÿู่รąบบไĀลเüียนเลืĂด เพ่ืĂใĀ้เม็ดเลืĂดแดง

จĆบกĆบĂĂกซิเจนได้เพ่ิมข้ึน เพ่ืĂเพ่ิมพลĆงงćน แลąĂĂกก ćลĆงกćยได้นćนชึ้น 
üĉíีกćรต้ĂงĀ้ćมทćงเคมีแลąทćงกćยภćó 	กลุ่ม M2
 
ได้แก่กćรเปลี่ยนแปลงĀรืĂพยćยćมเปลี่ยนแปลงคุณลĆกþณąขĂงตĆüĂย่ćงปัÿÿćüąในขณąเก็บ รüมทĆ้ง

กćรÿĆบเปลี่ยนปัÿÿćüą 
กćรēéŢปทćงยีน 	กลุ่ม M3
 

 ได้แก่กćรกรąท ćเพ่ืĂเปลี่ยนแปลงลĆกþณąขĂงยีน เพ่ืĂĀüĆงเพ่ิมÿมรรถภćพด้ćนกีāć 
ÿćรต้ĂงĀ้ćมเÞóćąบćงชนĉéกีāćคืĂĂąĕร 
ÿćรต้ĂงĀ้ćมบćงชนิดจąถูกĀ้ćมใช้เÞพćąบćงชนิดกีāć ได้แก่ ÿćรเบต้ć�บล็ĂกเกĂรŤ (P1) Ā้ćมในช่üง

กćรแข่งขĆนเท่ćนĆ้นในกีāćบćงปรąเภทที่ต้Ăงใช้ÿมćธิ คüćมแม่นย ć ได้แก่ ยิงธนู ยิงปืน บิลเลียดแลąÿนุกเกĂร์ 
กĂล์ฟ ÿกี ปćเปŜć แข่งรถยนต์ 

ĀćกนĆกกีāćจ ćเปŨนต้Ăงใช้ยćที่เปŨนÿćรต้ĂงĀ้ćม จąใช้ĕé้ĀรืĂĕม่ 
เมื่ĂนĆกกีāćเจ็บปśüยĀรืĂบćดเจ็บ ต้ĂงไปตรüจรĆกþćกĆบแพทย์แลąแจ้งแพทย์ใĀ้ทรćบü่ćเป็นนĆกกีāć 

ยćĀรืĂÿćรที่แพทย์จ่ćยใĀ้ĂćจถูกจĆดĂยู่ในกลุ่มÿćรต้ĂงĀ้ćม Āćกแพทย์มีคüćมเĀ็นü่ćจ ćเป็นต้Ăงใช้  
ใĀ้ด ćเนินกćรดĆงนี้ 

1. ใĀ้นĆกกีāćกรĂกแบบฟĂร์มขĂĂนุญćตใช้ÿćรต้ĂงĀ้ćมเพ่ืĂกćรรĆกþć ĀรืĂที่เรียกกĆนü่ć ขĂ TUE 
(Therapeutic Use Exemptions) โดยนĆกกีāćดćüน์โĀลดแบบฟĂร์ม TUE ได้ทćงเü็บไซต์ www.dcat.in.th 
ĀรืĂขĂแบบฟĂร์มได้ที่ÿ ćนĆกงćนคüบคุมกćรใช้ÿćรต้ĂงĀ้ćมทćงกćรกีāć กกท. ĀรืĂ DCAT ชĆ้น � ĂćคćรเÞลิม
พรąเกียรติ � รĂบ พรąชนมพรรþć กćรกีāćแĀ่งปรąเทýไทย ĀĆüĀมćก บćงกąปŗ กทม. 10240 

2. ใĀ้แพทย์ที่รĆกþćกรĂกข้ĂมูลกćรรĆกþćแลąยćที่มีÿ่üนปรąกĂบขĂงÿćรต้ĂงĀ้ćมที่ต้Ăงกćรใช้ 
üิธีใช้ ในแบบฟĂร์ม TUE ในÿ่üนขĂงแพทย์ พร้ĂมเขียนใบรĆบรĂงแพทย์ปรąกĂบมćด้üย รüมถึงเĂกÿćร
ปรąกĂบกćรรĆกþćขĂงโรคท่ีปśüยĂยู่ด้üย 

3. ใĀ้นĆกกีāćÿ่งแบบฟĂร์ม TUE แลąใบรĆบรĂงแพทย์ แลąเĂกÿćรที่เกี่ยüข้ĂงกĆบกćรรĆกþć มćที่
ÿ ćนĆกงćนคüบคุมกćรใช้ÿćรต้ĂงĀ้ćมทćงกćรกีāć กกท. ไม่น้Ăยกü่ć 30 üĆนก่Ăนกćรแข่งขĆน 

4. เมื่Ăได้รĆบเรื่ĂงกćรขĂ TUE ÿ ćนĆกงćนคüบคุมกćรใช้ÿćรต้ĂงĀ้ćมทćงกćรกีāć กกท.จąÿ่งใĀ้
คณąกรรมกćรแพทย์ พิจćรณć ÿ ćนĆกงćนĄ จąแจ้งผลกćรพิจćรณćกลĆบไปยĆงนĆกกีāćทĆนที 

5. ข้ĂพิจćรณćขĂงคณąกรรมกćรแพทย์ 
ก. กćรรĆกþćด้üยÿćรต้ĂงĀ้ćมนĆ้นต้Ăงไม่มีผลกรąทบต่ĂÿุขภćพขĂงนĆกกีāć 
ข. กćรใช้ÿćรต้ĂงĀ้ćมนĆ้นต้Ăงไม่ÿ่งเÿริมÿมรรถภćพร่ćงกćยทćงกćรเล่นกีāćเพ่ิมขึ้น 
ค. ไมม่ีกćรรĆกþćĂ่ืนใดใช้ทดแทนกćรใช้ÿćรต้ĂงĀ้ćมที่ขĂใช้ได้ 
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กรąบüนกćรตรüจ 
นĆกกีāćÿćมćรถถูกตรüจได้ทĆ้งในขณąเก็บตĆüฝึกซ้Ăม (นĂกกćรแข่งขĆน
 ĀรืĂในช่üงกćรแข่งขĆนได้ 
กćรตรüจในขèąเก็บตĆüòřกà้Ăม 	นĂกกćรแข่งขĆน
  
นĆกกีāćที่Ăยู่ในข่ćย (มีคüćมÿćมćรถÿูงĀรืĂมีคüćมเÿี่ยงที่จąใช้ÿćรต้ĂงĀ้ćมÿูง
 Ăćจถูกตรüจได้ 

(นĆกกีāćปรąเภทบุคคลĂćจถูกก ćĀนดตĆü นĆกกีāćปรąเภททีมĂćจมีกćรÿุ่มเลืĂก
 โดยนĆกกีāćจąต้Ăงแจ้งชื่Ă
ÿถćนที่ฝึกซ้Ăม üĆน เüลć ที่ฝึกซ้Ăม ใĀ้ DCAT ทรćบ (Āćกมีกćรเปลี่ยนแปลงข้Ăมูลกćรฝึกซ้Ăมต้Ăงแจ้งใĀ้
ทรćบด้üย
 เมื่Ăเจ้ćĀน้ćที่ไปถึงÿถćนที่ฝึกซ้Ăม นĆกกีāćแลąผู้เกี่ยüข้Ăงต้ĂงใĀ้คüćมร่üมมืĂ ĀรืĂĀćกไม่พบตĆü
นĆกกีāćที่ก ćĀนดไü้ Ăćจถูกลงโทþได้ 

กćรตรüจในช่üงกćรแข่งขĆน 
ผู้ที่เกี่ยüข้Ăง (คณąกรรมกćรคüบคุมÿćรต้ĂงĀ้ćมขĂงกćรแข่งขĆน ĀรืĂÿĀพĆนธ์กีāćชนิดนĆ้น ė
 จąเป็น

ผู้üćงแผนกćรเก็บ ก ćĀนดจ ćนüนตĆüĂย่ćง ชนิดขĂงตĆüĂย่ćง üĆน (Ăćจรüมคู่กćรแข่งขĆน
 ที่จąตรüจไü้ล่üงĀน้ć
ในปัจจุบĆนมีกćรเก็บตĆüĂย่ćงเพ่ืĂตรüจĀćÿćรต้ĂงĀ้ćมจćกปัÿÿćüą แลą/ĀรืĂเลืĂด  

ชุéเจ้ćĀน้ćที่คüบคุมกćรเก็บตĆüĂย่ćง ปรąกĂบด้üย 
ก. เจ้ćĀน้ćที่คüบคุมÿćรต้ĂงĀ้ćม (Doping Control Officer ĀรืĂ DCO) 
ข. เจ้ćĀน้ćที่ติดตćมตĆüนĆกกีāć (Chaperone) 
ค. พยćนกćรเก็บตĆüĂย่ćงปัÿÿćüą (Urine Sample Witness) 
ง. เจ้ćĀน้ćที่เก็บตĆüĂย่ćงเลืĂด (Blood Control Officer ĀรืĂ BCO) (ถ้ćมีกćรเก็บ
  

เจ้ćĀน้ćที่ทĆ้งĀมดต้Ăงผ่ćนกćรĂบรมท่ีได้มćตรåćนขĂงüćด้ć แลąได้รĆบปรąกćýนียบĆตรรĆบรĂง 
กćรÿุ่มเลืĂกนĆกกีāć 
จćกแผนกćรตรüจดĆงกล่ćüข้ćงต้น Āćกไม่ได้ก ćĀนดเÞพćą Ăćจมีกćรÿุ่มเลืĂกĂีกขĆ้นĀนึ่ง เช่น กćรÿุ่มคู่ 

ÿุ่มผู้ชนąĀรืĂแพ้ ĀรืĂทĆ้งคู่ ÿุ่มจćกผลกćรแข่งขĆน Āćกเป็นกีāćปรąเภททีม Ăćจมีกćรÿุ่มเลืĂกนĆกกีāćในทีม  
ĂีกครĆ้ง 

ทĆ้งนี้ผู้มีÿิทธิĝเลืĂกนĆกกีāćĂćจรąบุตĆüนĆกกีāćที่ÿงÿĆยจąมีกćรใช้ÿćรต้ĂงĀ้ćมก็ได้ แลąนĆกกีāćที่ท ćลćย
ÿถิติĂćจถูกตรüจเพื่Ăเป็นกćรรĆบรĂงÿถิติใĀม่ 

กćรแจ้งแลąรćยงćนตĆü 
ภćยĀลĆงทรćบตĆüนĆกกีāćที่จąถูกตรüจ เจ้ćĀน้ćที่ DCO ที่มีกćรแÿดงตĆüชĆดเจน (ด้üยเครื่Ăงแต่งกćย 

ปลĂกแขน บĆตรปรąจ ćตĆü ĄลĄ
 จąแจ้งนĆกกีāćเป็นลćยลĆกþณ์ĂĆกþรในแบบฟĂร์มแจ้งใĀ้ไปตรüจ 
(Notification Form) รąบุชื่Ăเจ้ćĀน้ćที่พร้ĂมลćยมืĂชื่Ă ลงüĆน เüลćที่แจ้ง พร้ĂมบĆตรผ่ćน (Doping Control 
Pass Card) เข้ćÿถćนีคüบคุมÿćรต้ĂงĀ้ćม (Doping Control Station) นĆกกีāćลงลćยมืĂชื่ĂรĆบทรćบ (Āćก
ÿถćนีĄ Ăยู่ในÿนćมแข่งขĆน นĆกกีāćĂćจไปลงลćยมืĂชื่ĂรĆบทรćบที่ÿถćนีĄ ก็ได้
 
นĆกกีāćต้ĂงมćรćยงćนตĆüที่ÿถćนีคüบคุมÿćรต้ĂงĀ้ćมทĆนที ĀรืĂĀลĆงจćกท ćภćรกิจที่เป็นข้Ăยกเü้น  
(Cool down ร่ćงกćย, ÿĆมภćþณ์ รĆบเĀรียญรćงüĆล มีกćรแข่งขĆนต่ĂในüĆนเดียüกĆน
 แล้ü ในกรณีกćร
ÿĆมภćþณ์ รĆบเĀรียญรćงüĆล Āćกต้Ăงใช้เüลćรĂพĂÿมคüร นĆกกีāćÿćมćรถไปรćยงćนตĆüก่Ăนได้ เมื่Ăกćร
เตรียมกćรÿĆมภćþณ์ รĆบเĀรียญรćงüĆล พร้Ăมแล้üจึงĂĂกมćใĀม่ได้ แลąกลĆบไปÿถćนีĄ ใĀม่เมื่Ăเÿร็จภćรกิจ 
ในรąĀü่ćงที่Ăยู่นĂกÿถćนีĄ เจ้ćĀน้ćที่ Chaperone จąติดตćมตĆüนĆกกีāćไปตลĂด  
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นĆกกีāćĂćจมี เจ้ ćĀน้ćที่ทีม  ĀรืĂเ พ่ืĂนนĆกกีāć (Accompanying person) ติดตćมแลąร่üม
ÿĆงเกตกćรณ์กćรเก็บตĆüĂย่ćงได้ แต่ต้ĂงแÿดงบĆตรปรąจćตĆüü่ćĂยู่ในทีมเดียüกĆน ĀćกนĆกกีāćมีĂćยุต่ćกü่ć      
1� ปŘบริบูรณ์ต้Ăงมีผู้ติดตćมมćด้üย  

เมื่ĂมćถึงÿถćนีĄ นĆกกีāć/แลąผู้ติดตćม ต้ĂงลงลćยมืĂชื่Ă เüลćที่มćถึง (แลąลงเüลćĂĂกเมื่ĂĂĂกจćก
ÿถćนีĄ
 เจ้ćĀน้ćที่ĂćจขĂตรüจĂุปกรณ์แลąขĂงใช้ÿ่üนตĆüขĂงนĆกกีāćแลąเจ้ćĀน้ćที่ได้  Ā้ćมถ่ćยรูป ถ่ćยüีดิ
ทĆýน์ ĀรืĂบĆนทึกเÿียง Ā้ćมใช้โทรýĆพท์ รąĀü่ćงรĂแลąกćรเก็บตĆüĂย่ćง 

นĆกกีāćแลąผู้ติดตćมจąต้ĂงĂยู่ในบริเüณพĆกรĂ (Waiting Area) รąĀü่ćงพĆกรĂ เจ้ćĀน้ćที่ĂćจขĂ
ข้Ăมูลÿ่üนตĆüขĂงนĆกกีāćıชื่Ăÿกุล, ชื่Ă, üĆนเกิด, ÿĆญชćติ, ปรąเภทเĂกÿćรแลąĀมćยเลขขĂงเĂกÿćรที่นĆกกีāć
ใช้แÿดงตĆü เช่น ĀนĆงÿืĂเดินทćง บĆตรปรąจćตĆüปรąชćชน บĆตรปรąจćตĆüนĆกกีāć (AD Card) ขĂงกćรแข่งขĆน
นĆ้น ė ที่Ăยู่นĆกกีāćในปรąเทýขĂงตนเĂง ĀมćยเลขโทรýĆพท์แลąĂีเมลที่ติดต่Ăได้ , ชื่Ăแพทย์ที่รĆกþć, ชื่Ăผู้
ฝึกÿĂน รąĀü่ćงพĆกรĂนĆกกีāćÿćมćรถเลืĂกดื่มน้ ć/เครื่Ăงดื่มที่เตรียมไü้ใĀ้ในบริเüณพĆกรĂได้ด้üยตĆüเĂง น้ ć/
เครื่Ăงดื่มต้ĂงĂยู่ในภćชนąปŗดที่ยĆงได้เปŗด เมื่ĂนĆกกีāćพร้Ăมที่จąปัÿÿćüą DCO จąใĀ้นĆกกีāćเข้ćไปในบริเüณ
เก็บตĆüĂย่ćง 

ปัจจุบĆน Ăุปกรณ์เก็บตĆüĂย่ćงปัÿÿćüąมĆกนิยมใช้Ăุปกรณ์ Berig Kit ขĆ้นตĂนต่Ăไปนี้จąใช้Ăุปกรณ์ Berig 
Kit เป็นĀลĆกในกćรĂธิบćย Āćกเปลี่ยนไปใช้Ăุปกรณ์จćกบริþĆทĂ่ืน ขĆ้นตĂนĂćจไม่เĀมืĂนกĆนบ้ ćงแต่ĀลĆกกćร
กćรเก็บจąเĀมืĂนกĆน Ăุปกรณ์ Berig Kit ปรąกĂบด้üยกล่ĂงโฟมĀรืĂกล่Ăงกรąดćþ มีขüดแก้üเก็บปัÿÿćüąที่มี
Āมćยเลขข้ćงขüด (ขüด A ÿีÿ้ม แลą B ÿีน้ ćเงิน
 พร้Ăมฝćปŗด (ที่เมื่Ăปŗดÿนิทแล้üจąเปŗดขüดĂีกไม่ได้เü้นแต่จą
ท ćลćยฝć
 แลąถุงพลćÿติกท่ีใช้บรรจุขüด  

DCO จąใĀ้นĆกกีāćเลืĂกถ้üยเก็บปัÿÿćüąด้üยตĆüเĂง ถ้üยเก็บต้ĂงĂยู่ในถุงพลćÿติกที่ปŗดผนึกเรียบร้Ăย
แลąมีใĀ้เลืĂกมćกกü่ć 3 ถ้üย ใĀ้นĆกกีāćตรüจดูคüćมเรียบร้Ăย คüćมÿąĂćดขĂงถ้üยเก็บ ขณąถ่ćยปัÿÿćüąใน
Ā้Ăงน้ ćจąมีเจ้ćĀน้ćที่พยćนเก็บตĆüĂย่ćง (เพýเดียüกĆบนĆกกีāć
 ÿĆงเกตĂยู่ด้üย ไม่ĂนุญćตใĀ้ผู้ติดตćมเข้ćไปใน
Ā้Ăงน้ ćด้üย ต้ĂงกćรตĆüĂย่ćงปัÿÿćüąĂย่ćงน้Ăย �0 มิลลิลิตร (ซีซี
 นĆกกีāćต้ĂงถืĂถ้üยปัÿÿćüąĂĂกมćด้üย
ตนเĂงมćท่ีบริเüณเก็บตĆüĂย่ćง 

กćรบรรจุปัÿÿćüą 
ผู้ติดตćมÿćมćรถเข้ćมćÿĆงเกตกćรณ์กćรบรรจุปัÿÿćüą พร้ĂมนĆกกีāćได้ 
กรณีท่ีได้ปัÿÿćüąครบ �0 มิลลิลิตร ใĀ้นĆกกีāćล้ćงมืĂ เลืĂกกล่ĂงĂุปกรณ์บรรจุปัÿÿćüą 1 กล่Ăง ด้üย

ตนเĂง (ปกติจąมีใĀ้เลืĂกมćกกü่ć 3 กล่Ăง
 ใĀ้นĆกกีāćเปŗดกล่Ăง ดึงขüดเก็บทĆ้งÿĂงĂĂกมćตรüจดูĀมćยเลข
ข้ćงขüดต้Ăงเป็นĀมćยเลขเดียüกĆนกĆบด้ćนนĂกกล่Ăง ใĀ้นĆกกีāćตรüจดูคüćมเรียบร้Ăย คüćมÿąĂćดขĂงขüด
เก็บทĆ้งÿĂง ดูĀมćยเลขขüด A (ข้ćงขüดÿีÿ้ม
 แลą B (ข้ćงขüดÿีน้ćเงิน
 ต้Ăงเป็นĀมćยเลขเดียüกĆนกĆบด้ćนนĂก
กล่Ăง 

ใĀ้นĆกกีāćเทปัÿÿćüąด้üยตนเĂงลงในขüด B จนถึงขĂบล่ćงขĂงปŜćยÿีน้ćเงินข้ćงขüด เทปัÿÿćüąที่
เĀลืĂลงในขüด A จนจนถึงขĂบบนขĂงปŜćยÿีÿ้มข้ćงขüด ĀćกมีปัÿÿćüąเĀลืĂใĀ้เทเพ่ิมในขüด B ถĂดüงกลมÿี
แดงที่ปćกขüดĂĂก ปŗดฝćขüดทĆ้งÿĂงใĀ้แน่น เจ้ćĀน้ćที่ DCO ĂćจขĂตรüจคüćมเรียบร้ĂยขĂงกćรปŗดฝćขüด
ü่ćมีกćรรĆ่üซึมĀรืĂไม ่

กรณีที่ได้ปัÿÿćüąไม่ครบ �0 มิลลิลิตร ใĀ้นĆกกีāćÿĆงเกตปริมćณปัÿÿćüąที่ได้เพรćąต้Ăงลงจ ćนüนใน
กรąบüนกćรเก็บตĆüĂย่ćงบćงÿ่üน (Partial sample sealing procedure) ใĀ้นĆกกีāćเทปัÿÿćüąด้üยตนเĂง 
เปŗดฝćขüด A Āงćยฝćขüด เĂćüงกลมÿีแดงที่ปćกขüดĂĂก เทตĆüĂย่ćงปัÿÿćüąที่ได้ลงในขüด คืนüงกลมÿีแดง
กลĆบที่เดิม ครĂบฝćขüด คืนĂุปกรณ์Ăย่ćงĂ่ืนลงในกล่Ăงเดิม เจ้ćĀน้ćที่ DCO จąใĀ้เลืĂกถุงพลćÿติกÿćĀรĆบ
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บรรจุกล่ĂงĂุปกรณ์บรรจุปัÿÿćüą ผนึกถุง เจ้ćĀน้ćที่ DCO จąลงĀมćยเลขถุงลงในแบบฟĂร์มคüบคุมÿćร
ต้ĂงĀ้ćมในÿ่üน Partial Sample พร้Ăมปริมćณที่เก็บได้เบื้Ăงต้น เüลćที่ปŗดผนึกถุง ใĀ้นĆกกีāćĀรืĂ DCO ลง
ชื่Ăแบบย่Ă เมื่Ăเÿร็จเรียบร้ĂยใĀ้นĆกกีāćแลąผู้ติดตćมไปĂยู่ในบริเüณพĆกรĂ จนกü่ćจąปัÿÿćüąใĀม่จนได้ครบ 
90 มิลลิลิตร  

เมื่Ăได้ตĆüĂย่ćงปัÿÿćüąเพ่ิมจนครบ �0 มิลลิลิตร นĆกกีāćแลąผู้ติดตćมกลĆบเข้ćไปในบริเüณเก็บ
ตĆüĂย่ćง ใĀ้นĆกกีāćเปŗดถุงพลćÿติกที่บรรจุกล่Ăงเก็บปัÿÿćüąที่ไม่ครบ เลืĂกถ้üยเก็บปัÿÿćüąใบใĀม่ เท
ปัÿÿćüąเดิมที่Ăยู่ในขüด เทปัÿÿćüąที่ได้ใĀม่ลงในถ้üยเก็บใบใĀม่ แลąด ćเนินกćรต่Ăไปเช่นเดียüกĆบเมื่Ăได้
ปัÿÿćüąครบ �0 มิลลิลิตร ข้ćงต้น 
 เจ้ćĀน้ćที่ DCO จąĀยดปัÿÿćüąที่ได้ลงในเครื่Ăง Refractometer ĀรืĂใช้แผ่นตรüจ (Lab. Strip) จุ่ม
ในปัÿÿćüą เพ่ืĂตรüจĀćคüćมถ่üงจ ćเพćą (Specific Gravity) Āćกเรียบร้ĂยใĀ้นĆกกีāćใÿ่ขüดปัÿÿćüąลงใน
ถุงพลćÿติก ถุงลąขüด โดยใĀ้ซĂงปŜĂงกĆนคüćมชื้นĂยู่ใต้ĀรืĂเĀนืĂขüด ผนึกถุงพลćÿติก บรรจุถุงทĆ้งÿĂงลง
กล่Ăง 

เมื่Ăได้ค่ćคüćมถ่üงจ ćเพćąขĂงปัÿÿćüą (ปกติจąไม่น้Ăยกü่ć 1.005 Āćกได้น้Ăยกü่ć DCO ĂćจขĂเก็บ
ตĆüĂย่ćงปัÿÿćüąใĀม่ แต่ถ้ćได้ปัÿÿćüąเกิน 150 มิลลิลิตร ค่ćคüćมถ่üงจ ćเพćąขĂงปัÿÿćüąไม่น้Ăยกü่ć 1.003 ได้
 
DCO จąกรĂกข้Ăมูลที่เกี่ยüข้ĂงลงในแบบฟĂร์ม ได้แก่ ปริมćณปัÿÿćüąที่ได้ เüลćปŗดขüด Āมćยเลขขüด 
รüมทĆ้งค่ćคüćมถ่üงจ ćเพćą DCO จąÿĂบถćมกćรใช้ยć/ĂćĀćรเÿริมที่ใช้ (ใช้ในช่üง � üĆนก่ĂนĀน้ć
 แลąกćร
รĆบ/ถ่ćยเลืĂด ในช่üง 3 เดืĂนก่ĂนĀน้ć DCO จąÿĂบถćมü่ćนĆกกีāćจąĂนุญćตใĀ้น ćปัÿÿćüąไปใช้ในกćรüิจĆย
ได้ĀรืĂไม ่ 

ในกรณีที่มีกćรเก็บตĆüĂย่ćงเลืĂดด้üย DCO จąใĀ้นĆกกีāćนĆ่งรĂĂีก 10 นćที รąĀü่ćงรĂใĀ้เท้ćนĆกกีāć
ÿĆมผĆÿพื้นตลĂดเüลć ĀลĆงจćกนĆ้นเจ้ćĀน้ćที่เก็บตĆüĂย่ćงเลืĂด (BCO) จąเข้ćมćด ćเนินกćร BCO จąใĀ้นĆกกีāć
เลืĂกถุงเข็มเจćą ĀลĂดใÿ่เลืĂด (ปกติจąมีใĀ้เลืĂกมćกกü่ć 3 ถุง 3 ĀลĂด
 ĀลĆงได้ตĆüĂย่ćงเลืĂด BCO จąกด
ต ćแĀน่งที่เจćąจนเลืĂดĀยุดไĀล ปŗดพลćÿเตĂร์ 

ĀลĆงจćกนĆ้น DCO จąใĀ้นĆกกีāćยืนยĆนขĆ้นตĂนกćรเก็บตĆüĂย่ćง ĀćกนĆกกีāćมีข้ĂÿงÿĆย ÿćมćรถเขียน
แÿดงคüćมคิดเĀ็นได้ ภćยĀลĆงจćกตรüจคüćมถูกต้ĂงขĂงข้ĂมูลทĆ้งĀมด ใĀ้ผู้ติดตćมลงนćม ต ćแĀน่ง แลąลง
ลćยมืĂชื่Ă DCO จąลงนćม ลงลćยมืĂชื่Ă เüลćที่เÿร็จทุกขĆ้นตĂน นĆกกีāćลงลćยมืĂชื่Ă 

แบบฟĂร์มคüบคุมÿćรต้ĂงĀ้ćม (Doping Control Form) ที่ใช้ÿ่üนใĀญ่จąเป็นแบบมćตรåćนที่üćด้ć
ใช้ บćงแĀ่งĂćจมีกćรปรąยุกต์บ้ćง แต่ใช้ĀลĆกกćรเดียüกĆน คณąกรรมกćรคüบคุมÿćรต้ĂงĀ้ćมขĂงกćรแข่งขĆน 
ĀรืĂผู้แทนÿĀพĆนธ์กีāćชนิดนĆ้น ė ที่ก ćĀนดใĀ้มีกćรคüบคุมกćรใช้ÿćรต้ĂงĀ้ćม (Testing Authority) จąเป็น 
ผู้เก็บแบบฟĂร์มต้นÞบĆบ (ใบĀน้ćÿุด
 นĆกกีāćเป็นผู้เก็บÿ ćเนćÿีชมพู (รüมทĆ้งÿ ćเนćÿีเĀลืĂง/ÿ้ม-ใบแจ้ง
นĆกกีāć
 ÿ ćเนćÿีฟŜćจąถูกÿ่งไปที่ýูนย์ตรüจĄ พร้ĂมตĆüĂย่ćง ÿ ćเนćนี้จąมีข้ĂมูลขĂงตĆüĂย่ćงเท่ćนĆ้น ไม่มีข้Ăมูล
ขĂงนĆกกีāćแลąĂ่ืน ė นĆกกีāćต้Ăงเก็บÿ ćเนćÿีชมพูเป็นเüลć 30 üĆน 

เมื่Ăเÿร็จÿิ้นกรąบüนกćร นĆกกีāćแลąผู้ติดตćมคืนบĆตรผ่ćนเข้ćÿถćนีĄ นĆกกีāćรĆบบĆตรปรąจ ćตĆü
นĆกกีāćคืน ลงเüลćĂĂกจćกÿถćนีĄ ปกติจąýูนย์ตรüจĄ จąรćยงćนผลภćยใน 4� ชĆ่üโมง - 30 üĆน แล้üแต่
คüćมเร่งด่üนขĂงกćรใช้ผลกćรตรüจ ภćยĀลĆงกćรเก็บตĆüĂย่ćง 30 üĆน ĀćกนĆกกีāćไม่ได้รĆบกćรติดต่Ă ถืĂü่ćไม่
พบÿćรต้ĂงĀ้ćมในตĆüĂย่ćง  
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เóื่ĂนĆกกีāćทีมชćตĉĕทย 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

       éร�มนตรี  ĕชยóĆนíุŤ 
      นćยÿุรýĆกéĉĝ  เกĉéจĆนทċก    
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Thai House เป็นโครงกćรÿนĆบÿนุนดูแลนĆกกีāćใĀ้มีคüćมพร้Ăม 
ขĂงÿภćพร่ćงกćย จติใจ ในช่üงเข้ćร่üมกćรแข่งขĆนกีāć  

ซึ่งเป็นกćรเติมเต็มýĆกยภćพนĆกกีāć ใĀ้มีปรąÿิทธิภćพÿูงÿุด 
ดร.มนตรี  ไชยพĆนธุ์ 

นćยÿุรýĆกดิĝ  เกิดจĆนทึก 
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1.ĀลĆกกćรแลąคüćมเปŨนมć 

1.1 แนüคิดขĂงโครงกćร เพ่ืĂกćรดูแลนĆกกีāćทีมชćติไทยในกćรไปเข้ćร่üมกćรแข่งขĆนในมĀกรรมกีāć
นćนćชćติ Ăćทิเช่น กีāćซีเกมÿ์ กีāćเĂเชี่ยนเกมÿ์ แลąกีāćโĂลิมปŗกเกมÿ์ ในด้ćนüิทยćýćÿตร์กćรกีāć โดย
ท ćงćนร่üมกĆนรąĀü่ćงกćรกีāćแĀ่งปรąเทýไทย คณąกรรมกćรโĂลิมปŗคแĀ่งปรąเทýไทยĄ แลąÿมćคมกีāć
แĀ่งปรąเทýไทย 
 

 
 

 1.2 ต้นแบบขĂง Thai House ได้รĆบกćรÿนĆบÿนุนช่üยเĀลืĂจćก Mr.Suguru Mochizuki ชćüญี่ปุśน 
(ปัจจุบĆนเป็น CEO ขĂง Japan Sports Hospitality) แลąคณąĂีกจ ćนüนĀนึ่ง ในกćรปรąÿćนงćนกĆบ
คณąกรรมกćรโĂลิมปŗคญี่ปุśนใĀ้เข้ćชมแลąเรียนรู้กćรจĆด Japan House แลąยĆงใĀ้กćรÿนĆบÿนุนโครงกćรนี้ที่ได้
ด ćเนินงćนครĆ้งแรกท่ีกćรแข่งขĆนกีāćเĂเชี่ยนเกมÿ์ ครĆ้งที่ 1� ĂินชĂนเกมÿ์ ÿćธćรณรĆåเกćĀลี Ăีกด้üย 

 

 
ทĊęöา : õาóกาøĒëúง×ŠาüēÙøงกาøĕท÷đăาÿŤ กĊāาđĂđßĊę÷นđกöÿŤ ÙøĆĚงทĊę �� 
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�� กćรé ćเนĉนงćนครĆ้งแรกทีก่ćรแข่งขĆนกีāćเĂเชี่ยนเกมÿŤ ครĆ้งท่ี 1� ĂĉนชĂนเกมÿŤ 
��1 รูปแบบขĂง Thai House ที่ĂĉนชĂนเกมÿŤ รąĀü่ćงüĆนที่ 1� กĆนยćยน ëċง � ตุลćคม ���� 

2.1.1 โครงÿร้ćงแลąรูปแบบกćรท ćงćนที่ Thai House 

 
2.1.2 กćรใĀ้บริกćรขĂง Thai House  

1
 üĆนเปŗดใĀ้บริกćร 1� กĆนยćยน ı 4 ตุลćคม 255� 
2
 เüลćท ćกćร 0�.30 ı 20.00 น. 
3
 กิจกรรมกćรใĀ้บริกćร 

- กćรใĀ้ค ćปรึกþćด้ćนüิทยćýćÿตร์กćรกีāć (จิตüิทยćกćรกีāć โภชนćกćรกีāć 
ÿรีรüิทยćกćรกีāć ชีüกลýćÿตร์กćรกีāć แลąเทคโนโลยีกćรกีāć
 

- กćรตรüจรĆกþć/กćยภćพบ ćบĆด 
- กćรนüดผ่Ăนคลćย/ฟื้นฟูÿมรรถภćพ 

4
 รถรĆบ ı ÿ่งนĆกกีāć รąĀü่ćงĀมู่บ้ćน ı Thai House เป็นรถยนต์ที่เช่ćจćกคณąกรรมกćร
จĆดกćรแข่งขĆนแลąมีบĆตรผ่ćนเข้ćรĆบ-ÿ่งใกล้Āมู่บ้ćนนĆกกีāć 

2.1.3 รูปแบบขĂงกćรจĆดÿถćนที่ท ćกćร Thai House 
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2.2 ทีมปäĉบĆตĉงćนที่ĕปé ćเนĉนงćนในēครงกćร Thai House ในกćรแข่งขĆนกีāćเĂเชี่ยนเกมÿŤ ครĆ้งที่ 1� 
2.2.1 - ทีมĂ ćนüยกćร 

 
 

นćยมนตรี  ĕชยóĆนíุŤ 
รĂงผู้ü่ćกćรฝśćยกีāćเป็นเลýิแลąüทิยćýćÿตร์กćรกีāć 

ผู้Ă ćนüยกćรýูนย์ Thai House 
 

 
 
 
 

นćยèĆåüุçĉ  เรืĂงเüÿ 
ผู้Ă ćนüยกćรฝśćยพĆçนćกีāćเป็นเลิý 
รĂงผู้Ă ćนüยกćรýูนย์ Thai House 

นćยนนชĆย  ýćนตĉบุตร 
ผู้Ă ćนüยกćรฝśćยüิทยćýćÿตร์กćรกีāć 
รĂงผู้Ă ćนüยกćรýูนย์ Thai House 

บทบćทĀน้ćที่ คüบคุมแลąĂ ćนüยกćรโครงกćร 
 ǰǰ- ทีมผู้ช่üยผู้Ă ćนüยกćรýูนย์ Thai House 
 

 
 
 
 

                                               
 
 
 

บทบćทĀน้ćที่ ปรąÿćนงćนĂ ćนüยคüćมÿąดüก ในกćรด ćเนินงćนแลąกćรเดินทćง ช่üยด ćเนินงćน
ด้ćนüิทยćýćÿตร์กćรกีāćÿćขćต่ćง ė เก็บรüบรüมข้Ăมูลจćกćร ด ćเนินงćน กćรแข่งขĆน ติดต่Ăปรąÿćนงćน   
ผู้ฝึกÿĂนนĆกกีāć ในช่üงกćรแข่งขĆน

นćยÿุรýĆกéĉĝ  เกĉéจĆนทċก 
ผู้Ă ćนüยกćรกĂงÿมรรถภćพกćรกāีć 

นćงนĉตยć  เกĉéจĆนทċก 
ผู้Ă ćนüยกćรกĂงปรąÿćนงćน 
คüćมร่üมมืĂรąĀü่ćงปรąเทý 

นćงüĆชรี  แÿüงĕüýยÿุข 
นĆกüิทยćýćÿตร์กćรกีāć 

นćงกùตยć  นรćüงþŤ 
นĆกüิทยćýćÿตร์กćรกีāć 
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2.2.2 ทีมüิทยćýćÿตร์กćรกีāć 
  
  นĆกÿøĊøüĉท÷ากาøกĊāาđÿøĉöÿøšางÿöøøëõาó 
 

 
ผý.ถćüร  กมุทýร ี

 
บทบćทĀน้ćที่ ใĀ้ค ćปรึกþćแนąน ćร่üมปฏิบĆติในกćรÿร้ćงคüćมพร้Ăมทćงร่ćงกćยก่Ăนกćรแข่งขĆน ใĀ้

มีปรąÿิทธิภćพÿูงÿุด กćรฟื้นฟูÿภćพร่ćงกćยขณąแข่งขĆน เพื่ĂใĀ้เกิดกćรฟ้ืนÿภćพใĀ้รüดเร็üÿ ćĀรĆบกćรแข่งขĆน
ในเกมต่Ăไป รüมถึงกćรüิเครćąĀ์ÿภćพร่ćงกćย เพ่ืĂน ćไปÿู่กćรพĆçนćในเกมต่Ăไป 

นĆกÝĉêüĉท÷ากาøกĊāา 
 

                                                       
 
 

บทบćทĀน้ćที่ ใĀ้ค ćปรึกþćแนąน ćด้ćนจิตüิทยćกćรกีāćแก่นĆกกีāćในเทคนิคที่เกี่ยüข้Ăง เช่น กćร
ผ่Ăนคลćย กćรลดคüćมüิตกกĆงüล กćรก ćจĆดคüćมเครียด กćรท ćÿมćธิ กćรÿร้ćงคüćมมุ่งมĆ่น üิธีกćรÿร้ćงคüćม
มĆ่นใจใĀ้กĆบตĆüเĂง ĄลĄ เพ่ืĂใĀ้นĆกกีāćแÿดงýĆกยภćพÿูงÿุด ในกćรแข่งขĆนĂย่ćงมีปรąÿิทธิภćพ 

นĆกēõßนากาøกĊāา 

                   
 
 บทบćทĀน้ćที่ üćงโปรแกรมĂćĀćรใĀ้เĀมćąÿมกĆบช่üงเüลćกćรแข่งขĆน üćงแผนกćรบริโภคในนĆกกีāć
ที่ต้Ăงลดน้ ćĀนĆกตĆüใĀ้ได้ในรุ่นที่จąแข่งขĆน เพ่ืĂใĀ้ร่ćงกćยฟ้ืนตĆüได้ทĆน ในช่üงกćรแข่งขĆน ใĀ้ค ćปรึกþćแนąน ć
กćรบริโภคĂćĀćรก่Ăนกćรแข่งขĆน รąĀü่ćงกćรแข่งขĆน ĀลĆงกćรแข่งขĆน เพ่ืĂใĀ้มีพลĆงงćนที่เพียงพĂต่Ăกćร
แข่งขĆน แลąกćรฟ้ืนÿภćพร่ćงกćยในเกมต่Ăไป กćรเตรียมĂćĀćรทดแทนพลĆงงćน ĂćĀćรพกพć กćรüิเครćąĀ์
ĂćĀćรที่ทćงเจ้ćภćพจĆดใĀ้นĆกกีāć แลąÿื่ĂÿćรใĀ้นĆกกีāćรĆบรู้ในกćรเลืĂกผลิตภĆณæ์ĂćĀćรใĀ้เĀมćąÿมกĆบ
ช่üงเüลć 

 
 

 
รý.ดร.เจริญ  กรąบüนรĆตน ์

 
นćยพรชลิต  จุรćรĆกþ์พงý ์

ผý.ดร.นùพนธ์  üงý์จตุรภĆทร ผý.ดร.ÿืบÿćย  บุญüรีบุตร ดร.พิชิต  เมืĂงนćโพธิĝ ดร.üิมลมćý  ปรąชćกุล 

éร�Ăรüรรè  ภู่ชĆยüĆçนćนนทŤ นćงÿćüนüรĆตน  üĉทüĆÿýุกล 
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îักßĊüกúýาÿêรŤการกĊāาǰĒúąđìÙēîēú÷ĊการกĊāา 
 

                                                       
 
 

บทบćทĀน้ćที่ ใĀ้ค ćปรึกþćแนąน ćกćรเคลื่Ăนที่เคลื่ĂนไĀüĂย่ćงมีปรąÿิทธิภćพ แลą
Āลีกเลี่ยงกćรบćดเจ็บ รüมถึงกćรüิเครćąĀ์ลĆกþณąท่ćทćงขĂงนĆกกีāćแลąคู่แข่งขĆน เพ่ืĂĀćแนüทćงในกćร
ปรĆบปรุงแก้ไขใĀ้มีปรąÿิทธิภćพ 

  บĆนทึกüิดีโĂกćรแข่งขĆนทีมไทยแลąทีมĂ่ืนในแต่ลąรĂบ üิ เครćąĀ์ÿถิติกćรท ćคąแนนขĂง    
คู่ต่Ăÿู้แลąกćรเÿียคąแนนทีมไทย เพ่ืĂก ćĀนดกลยุทธ์ในกćรแข่งขĆน 
 

Ēóì÷ŤǰĒúąó÷าïาú 
 

                                                       
  
 
 
  บทบćทĀน้ćที่   

แพทย์ บ ćบĆดรĆกþćĂćกćรบćดเจ็บขĂงนĆกกีāć รüมถึงกćรเจ็บปśüยที่Ăćจเกิดขึ้น รüมถึงใĀ้
ค ćปรึกþćแนąน ćในกćรดูแลÿุขภćพร่ćงกćยนĆกกีāćในช่üงกćรแข่งขĆน 

พยćบćล ด ćเนินกćรĂ ćนüยคüćมÿąดüกในกćรด ćเนินงćนทćงกćรแพทย์ จĆดเüชภĆณæ์ในกćร
ดูแลรĆกþćĂćกćรบćดเจ็บ Ăćกćรเจ็บปśüยร่üมกĆบแพทย์ รüมถึงกćรบĆนทึกÿถิติรüบรüมข้Ăมูลกćรเข้ćรĆบบริกćร
ทćงกćรแพทย ์
 
  îักกา÷õาóïĞาïัé 
 

                                                       
 
 

นćยปนิก  Ăüิรุทธกćร รý.ดร.ýิรริĆตน์  ĀิรĆญรĆตน ์ นćยüิÿูตร  üรรคค ี นćยนภนต์  กุลกติิเกþ 

พท.นพ.Ăรรถÿิทธิĝ  ÿิทธิถćüร 
แพทย ์

นพ.เมþĆณæ์  ปรมćธิกุล 
แพทย ์

พท.นพ.ณĆãåć  กุลก ćม์ธร 
แพทย ์

นćงโÿภć  üิæิตĂมรเüท 
พยćบćล 

น.ÿ.ชนิดć  แซ่ตĆ้ง น.ÿ.กนกนĆนท์  ÿุเชćü์Ăินทร ์ น.ÿ.Ăุไรพร  แดนกมล นćยธีรพĆçน์  ลĆดดćüงý์ 
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  บทบćทĀน้ćที่ ด ćเนินกćรบ ćบĆดฟ้ืนฟูĂćกćรบćดเจ็บขĂงนĆกกีāćแลąทćงเทคนิค ช่üย
ÿนĆบÿนุนนĆกกีāć ลงแข่งขĆนĂย่ćงมีปรąÿิทธิภćพ ลดกćรบćดเจ็บแลąท ćใĀ้ÿภćพร่ćงกćยฟ้ืนตĆüได้เร็üขึ้น 
  đจ้าĀî้าìĊęîüéñŠĂîÙúา÷กú้าöđîČĚĂ 
 

                                                      
 
 

                                                     
 
 
  บทบćทĀน้ćที่ ใĀ้กćรบริกćรนüดเพ่ืĂกรąตุ้นÿภćพร่ćงกćยแลąยืดเĀยียดกล้ćมเนื้Ă ใĀ้เกิด
กćรผ่ĂนคลćยĀลĆงจćกกćรแข่งขĆน ĀรืĂบรรเทćĂćกćรบćดเจ็บ แลąÿćมćรถช่üยใĀ้ร่ćงกćยฟ้ืนตĆüได้ดีขึ้นช่üย
ด ćเนินกćรด้ćนüิทยćýćÿตร์กćรกีāćÿćขćต่ćง ė เก็บรüบรüมข้Ăมูล ติดต่Ăปรąÿćนงćนผู้ฝึกÿĂน นĆกกีāć 
รüมถึงกćรนüดยืดเĀยียดกล้ćมเนื้Ăเพ่ืĂกรąตุ้นแลąผ่ĂนคลćยใĀ้แก่นĆกกีāć 
 

2.3 ผลกćรด ćเนินโครงกćร Thai House ในกćรแข่งขĆนกีāćเĂเชี่ยนเกมÿ์ครĆ้งที่ 1� ณ เมืĂงĂินชĂน 
ÿćธćรณรĆåเกćĀลี มีชนิดกีāćเข้ćรĆบบริกćรทĆ้งĀมด 1� ชนิดกีāć ปรąกĂบด้üย กรีæć กćบĆดดี้ คริกเก็ต 
คćรćเต้ จĆกรยćน ตąกร้Ă ไตรกีāć เทคüĆนโด เทนนิÿ บćÿเกตบĂล แบดมินตĆน ฟันดćบ ยิงปืน ยิงเปŜćบิน ยูโด 
รĆกบี้ üĂลเลย์บĂล üĂลเลย์บĂลชćยĀćด ăĂกกี้ รüมทĆ้งÿิ้นจ ćนüน 312 รćย  แลąมีผู้เข้ćเยี่ยมชมโครงกćร 
จ ćนüน 43 คน รüมทĆ้งÿิ้น 355 รćย 
 จćกกćรüิเครćąĀ์พบü่ć ชนิดกีāćตąกร้Ă แลąกćบĆดดี้ มีจ ćนüนผู้เข้ćรĆบบริกćรมćกที่ÿุด คืĂ 12.�� % 
แลą 12.�� % จćกผู้เข้ćรĆบบริกćรแลąเยี่ยมชมทĆ้งĀมด เนื่ĂงจćกกีāćทĆ้งÿĂงชนิดเป็นกีāćปรąเภททีม แลą
แข่งขĆนต่Ăเนื่ĂงĀลćยüĆน นĆกกีāćมีĂćกćรเม่ืĂยล้ćÿąÿม ต้Ăงกćรฟื้นÿภćพร่ćงกćย กćรผ่Ăนคลćย ĄลĄ 
 

ดร.กùตพล  พิทธไชย นćยýĆกดิĝÿยćม  แÿüงไüýยÿุข นćยมćนิต  üงค์งćม นćยเรืĂงเดช  เชยทĂง 

น.ÿ.Ăćทิตยć  Ă ćมćตย ์ นćยมณæล  ทĂงโรจน ์ น.ÿ.ÞĆตรลดć  ภćüงý ์ น.ÿ.ĂĆมพüĆน  ÿีด ć 
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กćรเข้ćรĆบบริกćรพบü่ć นĆกกีāćเข้ćรĆบบริกćรด้ćนĂćĀćรแลąโภชนćกćรกีāćมćกที่ÿุด รĂงลงมćได้แก่ กćร
นüดผ่Ăนคลćย ÿ ćĀรĆบกćรด ćเนินด้ćนĂćĀćรแลąโภชนćกćรกีāć มีรูปแบบด ćเนินกćร 2 ลĆกþณą 
 1. กćรใĀ้ค ćแนąน ćปรึกþć กćรรĆบปรąทćนĂćĀćรที่เĀมćąÿมกĆบช่üงเüลćแข่งขĆน พĆกผ่Ăน รąĀü่ćง
แข่ง แลąเĀมćąÿมกĆบกćรใช้พลĆงงćนแต่ลąชนิดกีāć 
 2. Thai House มีĂćĀćรไทยกึ่งÿ ćเร็จรูป (ได้รĆบกćรÿนĆบÿนุนจćก คุณÿุüิทย์ üĆงพĆçนมงคล 
ผู้Ă ćนüยกćรฝśćยกćรตลćด บริþĆท ไăคิüผลิตภĆณæ์ĂćĀćร จ ćกĆด
 พร้ĂมใĀ้นĆกกีāćรĆบปรąทćนขณąนĆ่งรĂรĆบ
บริกćร แลąเป็นĂćĀćรที่ถูกปćกคนไทย ท ćใĀ้นĆกกีāćทุกคนที่เข้ćมćรĆบบริกćร Thai House เข้ćถึงบริกćรด้ćน
นี้มćกท่ีÿุด ÿ่üนกćรนüดผ่Ăนคลćยเป็นกćรลดกćรเมื่Ăยล้ć แลąกćรตึงตĆüขĂงกล้ćมเนื้Ă แลąร่ćงกćยที่ต้Ăงกćร
คืนÿภćพร่ćงกćยใĀ้ÿดชื่น แลąพร้Ăมÿ ćĀรĆบเกมต่Ăไป ÿ ćĀรĆบกćรบริกćรด้ćนชีüกลýćÿตร์ กćรกีāćแลą
เทคโนโลยีกćรกีāćมีผู้เข้ćรĆบบริกćรน้Ăยที่ÿุด 
 เĀตุñลที่นĆกกีāćเข้ćรĆบบรĉกćรé้ćนĂćĀćรแลąēภชนćกćรกีāćมćกที่ÿุéจćกกćรÿĂบëćมนĆกกีāć 
ĕé้แก่  - นĆกกีāćรู้ÿึกเบื่ĂĂćĀćรในĀมู่บ้ćนนĆกกีāćที่ไม่มีคüćมĀลćกĀลćย 
   - นĆกกีāćต้ĂงกćรĂćĀćรเÿริมทดแทนĀลĆงแข่งขĆน 

- นĆกกีāćต้ĂงกćรĂćĀćรü่ćงก่ĂนแลąĀลĆงกćรแข่งขĆน 
   - นĆกกีāćที่คüบคุมน้ ćĀนĆกต้ĂงกćรĂćĀćรเÿริมĀลĆงชĆ่งน้ ćĀนĆก 

- มีĂćĀćรไทยที่ถูกปćกแลąĂćĀćรมื้ĂĀลĆกÿ ćĀรĆบนĆกกีāć 
 เĀตุñลที่มีนĆกกีāćเข้ćใช้บรĉกćรนüéñ่ĂนคลćยมćกรĂงลงมćจćกกćรÿĂบëćมนĆกกีāć ĕé้แก่ 
  � เพ่ิมกćรไĀลเüียนขĂงเลืĂด 

- ลดคüćมตึงตĆüขĂงกล้ćมเนื้Ăแลąรู้ÿึกผ่ĂนคลćยÿบćยตĆü 
- นüดกรąตุ้นกล้ćมเนื้Ăเตรียมพร้Ăมก่Ăนแข่งขĆน 
- เพ่ิมช่üงกü้ćงกćรเคลื่ĂนไĀüขĂงข้Ăต่Ă 
- มีกćรเตรียมเจ้ćĀน้ćที่เพียงพĂ ได้รĆบบริกćรทĆนที บรรยćกćýดี Ăćกćýโปร่งÿบćย 

 ÿćเĀตุที่มีนĆกกีāćเข้ćใช้บรĉกćรชีüกลýćÿตรŤกćรกีāćแลąเทคēนēลยีกćรกีāćน้Ăยท่ีÿุé เóรćą 
  - ÿ่üนใĀญ่งćนด้ćนนี้จąเป็นผู้ฝึกÿĂนที่เข้ćรĆบบริกćรมćกกü่ćตĆüนĆกกีāć 

- ÿ่üนใĀญ่มีกćรด ćเนินกćรในÿนćมแข่งขĆน 
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 2.4 กćรปรąเมินผลกćรปฏิบĆติงćน 
  มีผู้ปรąเมินผลกćรท ćงćนในโครงกćร Thai House ทĆ้งĀมด 1�1 คน เป็นนĆกกีāćจ ćนüน 
1�� คน (�3.� %
 ผู้ฝึกÿĂน 12 คน (�.3 %
  
  

ÿรุปคüćมóċงóĂใจต่Ăกćรท ćงćนครĆ้งนี้ เรียงล ćéĆบตćมคüćมóċงóĂใจ จćกมćกที่ÿุé éĆงนี้ 
  

ล ćดĆบที่ 1 ผู้ใĀ้บริกćรมีคüćมÿุภćพ ยิ้มแย้มแจ่มใÿ เĂćใจใÿ่ แลąเต็มใจบริกćร �0.05 % 
 ล ćดĆบที่ 2 ผู้ใĀ้บริกćรมีคüćมรู้ คüćมเชี่ยüชćญในÿćขćที่ใĀ้บริกćร  �3.25 % 
 ล ćดĆบที่ 3 เüลćเปŗด - ปŗด ในกćรใĀ้บริกćรมีคüćมเĀมćąÿม   �2.�2 % 
 ลĆบดĆบที่ 4 ÿถćนที่ใĀ้บริกćรมีคüćมÿąĂćด เĀมćąÿม   ��.01 % 
 ล ćดĆบที่ 5 กćรใĀ้บริกćรมีคüćมÿąดüกแลąรüดเร็ü    ��.4� % 
 ล ćดĆบที่ � Ăุปกรณ์ แลąเครื่ĂงมืĂใช้งćนได้Ăย่ćงมีปรąÿิทธิภćพ  ��.4� % 
 ล ćดĆบที่ � ผู้ใĀ้บริกćรมีจ ćนüนเพียงพĂต่ĂกćรใĀ้บริกćร   ��.5� % 
 
 
 ข้ĂเÿนĂแนąเóĉ่มเตĉมจćกñู้ปรąเมĉน 
 1. รู้ÿึกĂบĂุ่น เป็นกĆนเĂง ใĀ้คüćมรู้นĆกกีāćได้ดีมćก 
 2. ฟ้ืนฟูÿภćพร่ćงกćยได้เร็üขึ้น 
 3. กćรนüดผ่Ăนคลćยดีมćก นüดได้ตรงจุด คüรเพิ่มเตียงนüดแลąบุคลćกรมćกขึ้น 
 4. ĂยćกใĀ้มีบริกćรแบบนี้ใĀ้นĆกกีāć ในครĆ้งต่Ăไป 
 
 üĉเครćąĀŤñลกćรแข่งขĆนขĂงนĆกกีāćĕทย 
 ÿćเĀตุกćรไม่ปรąÿบผลÿ ćเร็จในบćงชนิด 
 1. รูปแบบüิธีกćรฝึกซ้Ăมขćดกćรüćงแผนแลąกćรก ćĀนดเปŜćĀมćยกćรฝึกซ้Ăมในแต่ลąช่üงเüลćĂย่ćง
ชĆดเจน ขćดกćรÿร้ćงÿรรค์ÿิ่งใĀม่ แลąคüćมĀลćกĀลćย 
 2. ขćดกćรฝึกเÿริมĂงค์ปรąกĂบด้ćนĂื่น ė ที่จąช่üยÿนĆบÿนุนใĀ้กćรฝึกกลุ่มกล้ćมเนื้ĂĀลĆกที่มีบทบćท
ÿ ćคĆญต่Ăกćรเคลื่ĂนไĀüใĀ้ÿćมćรถท ćงćนได้เต็มýĆกยภćพ 
 3. ขćดกćรýึกþćüิเครćąĀ์ข้ĂมูลขĂงตĆüเĂงแลąติดตćมผลงćนขĂงคู่แข่งขĆน ที่มีกćรพĆçนćก้ćüĀน้ćไป
มćก  
 4. มีกćรÿ่งนĆกกีāćเข้ćร่üมกćรแข่งขĆนภćยในปรąเทý แลąภćยนĂกปรąเทýติดต่ĂกĆนมćกเกินไป เป็น
เĀตุใĀ้ไม่มีเüลćฝึกซ้Ăมเท่ćที่คüร ซึ่งไม่ÿĂดคล้ĂงกĆบกćรเตรียมทีมเพ่ืĂกćรแข่งขĆนกีāćเĂเชี่ยนเกมÿ์ 
 5. นĆกกีāćบćงปรąเภทมีĂćกćรขĂงกćรบćดเจ็บเรื้ĂรĆงแลąไม่ได้เข้ćรĆบกćรรĆกþćบ ćบĆดต่Ăเนื่Ăงจćก
แพทย์ท ćใĀ้ไม่ÿćมćรถฝึกซ้Ăมได้เต็มที่ ซึ่งท ćใĀ้เป็นปัญĀćĂุปÿรรคในกćรพĆçนćนĆกกีāćไปÿู่คüćมÿćมćรถ
ÿูงÿุดได้ 
 �. ทĆกþąพ้ืนåćนกćรเคลื่ĂนไĀüแลąทĆกþąกีāćยĆงไม่ดีพĂ ท ćใĀ้กćรเคลื่Ăนที่ เคลื่ĂนไĀü ĀรืĂĂĂกแรง
ได้ไม่ÿมบูรณ์เป็นเĀตุใĀ้ไม่ÿćมćรถแÿดงýĆกยภćพกćรเคลื่ĂนไĀüแลąทĆกþąคüćมÿćมćรถทćงกีāćได้เต็มที่ 
 �. บćงชนิดกีāćมีรąยąเüลćในกćรรüมทีมค่Ăนข้ćงน้Ăย ท ćใĀ้เกิดคüćมไม่ÿมดุลในทีม 
 �. นĆกกีāćคüรมีคüćมมุ่งมĆ่นแลąเชื่ĂมĆ่นในผลกćรแข่งขĆนมćกกü่ćนี้ 
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ภćพปรąกĂบกćรด ćเนินงćน 
โครงกćร Thai House ในกćรแข่งขĆนกีāćเĂเชี่ยนเกมÿ์ ครĆ้งที่ 17 

กćรเยี่ยมชม Thai House 
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กćรบริกćร รĆบ�ÿ่ง นĆกกีāć 

   
 

กćรบริกćรทćงกćรแพทย์ พยćบćú แúąกćยภćพบ ćบĆด 
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กćรนüดñ่Ăนคúćย 

     
 

   
 

 
ĂćĀćรแúąโภชนćกćรกีāć 
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Ýิêüิทยćกćรกีāć 

     
 

 
ÿรีรüิทยćกćรกีāćแúąเÿริมÿรšćง 

   
 

 
ชีüกúýćÿêร์กćรกีāćแúąกćรüิเครćąĀ์เกม 
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กćรบริกćรในÿนćมแข่งขĆน 

   
 

กćรบริกćรในĀมĎ่บšćนนĆกกีāć 

   
 

 
กćรบริกćรÿČ่Ăมüúชน ดšćนข่ćüÿćร 

   
 

 
กćรปรąชčมĀćรČĂ แúąปรąÿćนงćน 
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�� กćรด ćเนินกćรโครงกćร Thai House ในกćรแข่งขĆนกีāćàีเกมÿ์ ครĆ้งท่ี �� è ÿćíćรèรĆåôŗúิปปŗนÿ์ 
 กćรĒ×Šง×Ćนกีāćซีเกมÿ์ ครĆ้งที่ 3� ðรąเทýôŗลิððŗนÿ์เðŨนเÝšćõćóÝĆéกćรĒ×Šง×Ćน มีðรąเทýĔนõูมิõćค
เĂเßี÷êąüĆนĂĂกเÞี÷งĔêšเ×šćรŠüมกćรĒ×Šง×ĆนทĆ้งĀมé 11 ðรąเทý ēé÷ĒïŠงเมČĂงที่เðŨนÿนćมĒ×Šง×ĆนĂĂก         
เðŨน 3 ýูน÷์ĀลĆก ĕéšĒกŠ ýูน÷์Ē×Šง×ĆนเมČĂงมąนิลć ýูน÷์Ē×Šง×ĆนเมČĂงคลćร์ก Ēลąýูน÷์Ē×Šง×ĆนเมČĂงซูïิค ðรąเทý
ĕท÷ÿŠงนĆกกีāćเ×šćรŠüมĒ×Šง×ĆนทĆ้งĀมé ��1 คน Ýćก �� ßนิéกีāć 
 ĔนกćรÝĆéทĞćēครงกćร Thai House ĔนกćรĒ×Šง×Ćนกีāćซีเกมÿ์ ครĆ้งที่ 3� ðรąเทýôŗลิðŗนÿ์ กćรกีāć
ĒĀŠงðรąเทýĕท÷ÝċงÝĆéýูน÷์ Thai House ĂĂกเðŨน 3 ýูน÷์ เóČ่ĂรĂงรĆïกćรĔĀšïริกćร ĔĀšกćรÿนĆïÿนčนนĆกกีāć
ĕท÷ĔĀšมćกทีÿ่čé 
 
 

 
 
 
 
ขšĂมĎúพČ้นåćนÿ ćคĆâในกćรด ćเนินกćรÝĆดท ćโครงกćร Thai House ในกćรแข่งขĆนกีāćàีเกมÿ์ ครĆ้งที่ �� 
ปรąเทýôŗúิปปŗนÿ์ 
 1� ÝĞćนüนนĆกกีāćĕท÷ĔนĒêŠลąýูน÷์Ē×Šง×ĆนกีāćทĆ้ง 3 ýูน÷์ 
 �� กćรÝĆéÿëćนที่óĆกĔĀšนĆกกีāćĒêŠลąßนิé×ĂงĒêŠลąýูน÷์กćรĒ×Šง×Ćน ÿŠüนĔĀâŠÝĆéĔĀšนĆกกีāćóĆกêćม
ēรงĒรมที่มีĂ÷ูŠĔนĒêŠลąเมČĂง ÷กเüšนที่ýูน÷์Ē×Šง×ĆนเมČĂงคลćร์ก ที่ÝĆéที่óĆกเðŨนĀมูŠïšćนนĆกกีāć ĒêŠĕมŠĔĀâŠมćก 
ÿćมćรëรĂงรĆïนĆกกีāćÝćกðรąเทýêŠćง ė เóี÷ง � ı 3 ßนิéกีāćเทŠćนĆ้น 
 3� ÿõćóกćรÝรćÝรที่êิé×ĆéมćกĔนเมČĂงĀลüงมąนิลćมีñลกรąทïêŠĂกćรเéินทćง×ĂงนĆกกีāćที่มีýูน÷์
Ē×Šง×Ćนท่ีมąนิลć 
 �� รูðĒïïกćรéĞćเนินกćร Thai House ĔนกćรĒ×Šง×Ćนกีāćซีเกมÿ์ ครĆ้งที่ 3� ÝċงมีกćรéĞćเนินกćร
éĆงêŠĂĕðนี้ 
   
 



 

มูลนิธิกีāćซีเกมÿ์ ครĆ้งท่ี 13 

205 

4.1 การจัดýูนย์ปฏิบัติการ โครงการ Thai House 
   กćรกีāćĒĀŠงðรąเทýĕท÷ ĕéšéĞćเนินกćรÝĆéêĆ้งýูน÷์ðäิïĆêิกćร ēครงกćร Thai House 
ēé÷กćรเêรี÷มทีมนĆกüิท÷ćýćÿêร์กćรกีāć กีāćเüßýćÿêร์ ĒลąทีมĒóท÷์ ĕðĔßšĔนกćรเêรี÷มนĆกกีāćรŠüมกĆï
ÿมćคมĔนรูðĒïïêŠćง ė เóČ่ĂĔĀšกćรòřกซšĂมกีāćเกิéðรąÿิทธิõćóÿูงÿčé ĒลąเóČ่ĂĔĀšนĆกกีāćĒÿéงýĆก÷õćó
ÿูงÿčé เóČ่ĂคüćมเðŨนเลิý ĒลąเóČ่Ăเêรี÷มรŠćงกć÷ÝิêĔÝนĆกกีāćĔĀšóรšĂมÿมïูรè์ที่ÿčéĔนกćรĒ×Šง×Ćน ทĆ้งกŠĂนกćร
Ē×Šง×Ćน Ēลą×èąĒ×Šง×Ćน 
   รüมทĆ้งÝĆéêĆ้งเðŨนýูน÷์ðäิïĆêิกćรêิéêćมðรąเมินñลกćรĒ×Šง×ĆนกีāćรąéĆïนćนćßćêิ
ēé÷ðäิïĆêิงćนõć÷Ĕêšคèąกรรมกćรเêรี÷มนĆกกีāć มีñูšïริĀćรรąéĆïñูšĂĞćนü÷กćรกĂงทĞćĀนšćที่เล×ćนčกćร 
คüïคčมกćรทĞćงćนĒลąðรąÿćนงćนกĆïòść÷êŠćง ė ðรąกĂïéšü÷ 

� éšćนกćรðรąÿćนĒลąĂĞćนü÷คüćมÿąéüกéšćนที่óĆก ĂćĀćร Ēลą
÷ćนóćĀนąĔนกćรเéินทćง 

� งćนéšćนēðรĒกรมกćรĒ×Šง×ĆนðรąÝĞćüĆน ĒลąกćรĒ×Šง×ĆนĔนõćóรüม ñล
กćรĒ×Šง×Ćน ñลกćรĒ×Šง×Ćน×ĂงนĆกกีāćĕท÷ เðรี÷ïเที÷ïเðŜćĀมć÷กćรĒ×Šง×ĆนĒลą
คูŠĒ×Šง×Ćน 

� งćนêิéêćมðรąเมินñล éĞćเนินกćรรüïรüมðŦâĀćĂčðÿรรค เกĘï×šĂมูล 
üิเครćąĀ์ñลกćรĒ×Šง×Ćน ÿëิêิ ñลงćน ĒลąÝĆéทĞćÿรčðรć÷งćน 
รą÷ąเüลćéĞćเนินกćร Thai House  

    
ĔนกćรĒ×Šง×Ćนกีāćซีเกมÿ์ ครĆ้งที่ 3� è ÿćธćรèรĆåôŗลิððŗนÿ์ เริ่มéĞćเนินกćรêĆ้งĒêŠ

üĆนที่ 3� óùýÝิกć÷น ı 1� ธĆนüćคม ���� êĆ้งĒêŠเüลć ���3� น� ëċง ����� น� 
   

üัตถุประÿงค์ 
1� เóČ่ĂÿนĆïÿนčนéšćนüิท÷ćýćÿêร์กćรกีāćĒกŠนĆกกีāćĒลąเÝšćĀนšćที่ðรąÝĞćทีมĕéšĂ÷ŠćงเêĘมที่

ēé÷มีกćรéĞćเนินกćรรŠüมกĆïทีมงćนéšćนüิท÷ćýćÿêร์กćรกีāćĔนĀมูŠïšćนนĆกกีāć 
  2. เóČ่ĂĒกšðŦâĀćēคüêćทีมüิท÷ćýćÿêร์กćรกีāćที่ĕéšรĆïÝćกคèąกรรมกćรÝĆéกćรĒ×Šง×Ćน ซċ่ง
ĕมŠเóี÷งóĂêŠĂกćรéูĒลÿนĆïÿนčนนĆกกีāćทีมßćêิĕท÷ ĔนกćรĒ×Šง×ĆนมĀกรรมกีāćรąéĆïนćนćßćêิ 
  3� เóČ่ĂเðŨนýูน÷์ĒลąÿĞćนĆกงćนðรąÿćนงćนกćรÿนĆïÿนčนนĆกกีāćทีมßćêิĕท÷ĔนéšćนĂČ่น ė 
 
  ÿถานที่ด าเนินการ 
  1� เðŨนÿëćนที่ท่ีêĆ้งĂ÷ูŠĔกลšที่óĆกนĆกกีāć�ÿนćมĒ×Šง×Ćนมćกท่ีÿčé 
  �� ÿćมćรëเéินทćงĕðมćÿąéüกรąĀüŠćงที่óĆกนĆกกีāćกĆï Thai House 
  3. ĔนกćรĒ×Šง×Ćนกีāćซีเกมÿ์ ครĆ้งที่ 3� è ÿćธćรèรĆåôŗลิððŗนÿ์ ÿëćนที่ÝĆéทĞć Thai House 
ĒïŠงĂĂกเðŨน 3 ýูน÷์ĀลĆก คČĂ 
   � Manila City éูĒลนĆกกีāćที่ Luzon City éšü÷ 	Dusit Thani Hotel
 
   � Clark City 	Quest Plus Conference Center
 
   � Subic Bay 	Best Western Plus Hotel
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  การด าเนินการõายĔน Thai House 
  1. กćรĔĀšïริกćรéšćนýูน÷์ðรąÿćนงćน 

เðŨนýูน÷์ðรąÿćนงćน ÿนĆïÿนčนนĆกกีāćĕท÷ ĒลąเÝšćĀนšćที่ðรąÝĞćทีม 
� นĆกกีāćÿćมćรëนĆéครĂïครĆü กĂงเßี÷ร์มćóïที่ Thai House ĕéš 
� มี×šĂมูลÿนĆïÿนčนēðรĒกรมกćรĒ×Šง×Ćน 
� ðรąเมินñลกćรĒ×Šง×ĆนĒêŠลąßนิéกีāć 

�� กćรĔĀšïริกćรéšćนüิท÷ćýćÿêร์กćรกีāć 
   มีñูšเßี่÷üßćâĔĀšคĞćðรċกþćĒนąนĞćéšćนüิท÷ćýćÿêร์กćรกีāć 
   � นĆกÝิêüิท÷ćกćรกีāć 
   � นĆกēõßนćกćรกีāć 
   � นĆกÿรีรüิท÷ćกćรกีāćĒลąเÿริมÿรšćงÿมรรëõćó 
  3� กćรĔĀšïริกćรéšćนเüßýćÿêร์กćรกีāć 
   เóČ่ĂกćรรĆกþć ïĞćïĆé ôŚŪนôู ñŠĂนคลć÷รŠćงกć÷ ÝิêĔÝนĆกกีāć 
   � กćรïĞćïĆééูĒล Ēลąó÷ćïćล 
   � กć÷õćóïĞćïĆé 
   � เÝšćĀนšćที่นüé 
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ñúกćรด ćเนินงćน 
 ÝćกกćรéĞćเนินกćรēครงกćร Thai House ĔนกćรĒ×Šง×Ćนกีāćซีเกมÿ์ ครĆ้งที่ 3� è ÿćธćรèรĆå
ôŗลิððŗนÿ์ มีñูšเ×šćรĆïïริกćรทĆ้งĀมé 1��� รć÷ ēé÷มีนĆกกีāćเ×šćรĆïïริกćรมćกท่ีÿčé รĂงลงมćเðŨนเÝšćĀนšćที่ทีม
ĒลąñูšòřกÿĂนกีāć 

 
  
 
 
เมČ่ĂĒ÷กêćมýูน÷์กćรĒ×Šง×Ćน óïüŠć ýูน÷์กćรĒ×Šง×ĆนเมČĂงซูïิคมีñูšเ×šćรĆïïริกćรมćกที่ ÿčé รĂงลงมćĕéšĒกŠýูน÷์
กćรĒ×Šง×ĆนเมČĂงคลćร์กĒลąเมČĂงมąนิลć êćมลĞćéĆï 
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 กćรที่ýูน÷์กćรĒ×Šง×ĆนเมČĂงมąนิลćมีñูšเ×šćรĆïïริกćรนšĂ÷กüŠćĂีก � ýูน÷์กćรĒ×Šง×ĆนมีเĀêčñลมćÝćก
กćรÝรćÝรที่êิé×Ćéมćก ė ทĞćĔĀšเÿี÷เüลćกćรเéินทćง òść÷ĂĞćนü÷กćร Thai House ÝċงéĞćเนินกćรĒกšðŦâĀć
éĆงêŠĂĕðนี้ 
 1� ÿŠงïčคลćกรĕðßŠü÷นĆกกีāć è ÿëćนที่óĆก ĀรČĂÿนćมĒ×Šง×Ćน Ĕนïćงßนิéกีāćที่ÿąéüกêŠĂกćรเ×šć
ĔĀšïริกćร 
 �� ÝĆéĒïŠงïčคลćกรÝćกýูน÷์Ē×Šง×ĆนเมČĂงมąนิลćĕðßŠü÷ýูน÷์กćรĒ×Šง×ĆนเมČĂงซูïิคที่มีñูšเ×šćรĆïïริกćร
เðŨนÝĞćนüนมćกĔนทčก ė üĆน 
 3� éšćนĂćĀćรÿนĆïÿนčนนĆกกีāćĕท÷ĔนĒêŠลąýูน÷์Ē×Šง×ĆนมĂïĔĀšñูšÿนĆïÿนčนĕéšĒกŠ ïริþĆท ซีóี ĂĂลÿ์ 
ÝĞćกĆé 	มĀćßน
 éĞćเนินกćรĒกšĕ×กćรÿĆ่งĒลąรĆïÿŠงĂćĀćรñŠćนรąïïĒĂóóลิเคßĆ่น ĔĀšรüéเรĘüßĆéเÝนมćก×ċ้น ēé÷
ÿŠüน×Ăง Thai House ÝąéูĒลéšćนกćรĔĀšคĞćĒนąนĞć ÿćรĂćĀćร ßนิéĂćĀćร ที่มีðรąē÷ßน์ ĒลąเĀมćąกĆïßŠüง
กćรĒ×Šง×ĆนĒลąßนิéกีāć 
 �� กćรĔßšรąïïĒĂóóลิเคßĆ่น ßŠü÷ÿĞćĀรĆïกćรลงทąเïี÷นĒลąรüïรüม×šĂมูล×ĂงĒêŠลąýูน÷์กćรĒ×Šง×Ćน 
×ĂงĒêŠลąüĆนÿĞćĀรĆïกćรรć÷งćนñลĔĀšñูšเ÷ี่÷มßมĕéšรĆïทรćï×šĂมูลĕéšĂ÷ŠćงรüéเรĘü 
  

 
ßนิดกีāาที่เ×šารับบริการ 	ราย
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จ านüนการเ×šารับบริการ 	ราย
 

 
 
 
 

คüćมพċงพĂใÝê่Ăกćรท ćงćนครĆ้งนี้ 

 
 



 210 

 
 

 
 
  
 
 
ขšĂเÿนĂแนąเพิ่มเêิมแúąĂČ่น ė 
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ภćพปรąกĂบกćรด ćเนินงćน 
โครงกćร Thai House ในกćรแข่งขĆนกีāćàีเกมÿ์ ครĆ้งท่ี �� 

 
úงทąเบียนเขšćรĆบบริกćร 

   
 

  
 

บริกćรรĆบ�ÿ่งนĆกกีāć 
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กćรเยี่ยมชม Thai House 
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โภชนćกćรกีāć 
 

  
 

  
 

ÿรีรüิทยćกćรกีāćแúąเÿริมÿรšćงÿมรรëภćพทćงกćย 
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Ýิêüิทยćกćรกีāć 
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กćยภćพบ ćบĆด 
 

   
 

   
 

 
นüดñ่ĂนคúćยกúšćมเนČ้Ă 
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รćยนćมñĎšเขียน 
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ý�ดร�เÝริâ  กรąบüนรĆêน์ 
ที่ปรċกþćแúąñĎšเชี่ยüชćâดšćนüิทยćýćÿêร์กćรกีāć 
SCG Badminton Academy 

 
 

    ñúงćน 
¾ êćรćง � ช่ĂงกĆบกćรพĆçนćÿมĂง 
¾ กćรยČดเĀยียดกúšćมเนČ้Ă 
¾ üิทยćýćÿêร์กćรòřกÿĂนกีāć 
¾ ยćง���ยČดชีüิêพิชิêโรค 
¾ กćรòřกคüćมเรĘü 	Speed Training
 

 

 
นพ�เรČĂงýĆกดิĝ  ýิริñú 

    � ปรąíćนòśćยแพทย์แúąüิทยćýćÿêร์กćรกีāć  
        ÿมćคมกีāćüĂúเúย์บĂúแĀ่งปรąเทýĕทย 

    � ปรąíćนกรรมกćรแพทย์ ÿĀพĆนí์üĂúเúย์บĂúแĀ่งเĂเชีย 
    - กรรมćíิกćรแพทย์ ÿĀพĆนí์üĂúเúย์บĂúนćนćชćêิ 

 

    ñúงćน 
¾ ĂดีêñĎšĂ ćนüยกćรòśćยüิทยćýćÿêร์กćรกีāć กกท� 
¾ แพทย์ปรąÝ ćทีมüĂúเúย์บĂúทีมชćêิĕทย 
¾ ปรąíćนคèąĂนčกรรมกćรคüบคčมÿćรêšĂงĀšćม กćรแข่งขĆนกีāćเĂเชี่ยนเกมÿ์  

ครĆ้งที่ 1� พ�ý� ���1 
¾ ปรąíćนคèąกรรมกćรÝĆดกćรปรąชčมüิชćกćร 1� th Asian Games Scientific 

Congress, 1998 
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รý�ดร�ýิริรĆêน์  ĀิรĆâรĆêน์ 
ñĎšĂ ćนüยกćรโรงเรียนüิทยćýćÿêร์กćรเคúČ่ĂนĕĀüแúą 
ÿčขภćพ üิทยćúĆยüิทยćýćÿêร์กćรแพทย์เÝšćôŜćÝčāćภรè์ 
รćชüิทยćúĆยÝčāćภรè์ 

 

    ñúงćน 
¾ üิเครćąĀ์กćรเคúČ่ĂนĕĀüทćงกีāć แก่ ÿมćคมกีāćยกน้ ćĀนĆก 
   üĂúเúย์บĂú ยิงเปŜćบิน แบดมินêĆน แúąกĂú์ô 
¾ กćรทดÿĂบÿมรรëภćพทćงกćย 
¾ กćรเÿริมÿรšćงÿมรรëภćพทćงกćยแúąกีāć 
¾ ĀúĆกกúýćÿêร์พČ้นåćน � ชีüกúýćÿêร์กćรกีāć 

 

 
ñý�ดร�ÿČบÿćย  บčâüีรบčêร 
ที่ปรċกþćแúąñĎšเชี่ยüชćâดšćนÝิêüิทยćกćรกีāć กกท� 
รĂงคèบดีèąเทคโนโúยีüิทยćýćÿêร์ÿčขภćพ คèąเทคโนโúยีüิทยćýćÿêร์ 
ÿčขภćพ üิทยćúĆยüิทยćýćÿêร์กćรแพทย์ เÝšćôŜćÝčāćภรè์ 
รćชüิทยćúĆยÝčāćภรè์ 

 

    ñúงćน 
¾ ê ćรćÝิêüิทยćกćรกีāć 
¾ ê ćรćแĂโรบิกดćนà์แúąกćรòřกดšüยน้ ćĀนĆก 
¾ ชčดüิÝĆยเรČ่Ăง�กćรýċกþćกćรýċกþćเปรียบเทียบแนüทćงในกćรพĆçนć

นĆกกีāćÿĎ่คüćมเปŨนเúิý ปรąเทýòรĆ่งเýÿ ĂĆงกùþ ĂĂÿเêรเúีย âี่ปčśน 
เกćĀúีใêš ÿĀรĆåĂเมริกć แúąÝĆดท ćแบบÝ ćúĂงปรąเทýĕทย 

 



 

มูลนิธิกีāćซีเกมÿ์ ครĆ้งท่ี 13 

221 

 

 

 
ดร�Ăรüรรè  ภĎ่ชĆยüĆçนćนนท์ 

  � ที่ปรċกþćแúąñĎšเชี่ยüชćâดšćนโภชนćกćรกีāć กกท� 
  � กรรมกćรบริĀćรÿมćคมเพćąกćยแúąôŗêเนÿ 

 แĀ่งปรąเทýĕทย 
 

    ñúงćน 
¾ บทคüćมทćงüิชćกćรดšćนโภชนćกćรกีāć 
¾ งćนüิÝĆยทćงดšćนโภชนćกćรกีāć 
¾ คĎ่มČĂüิทยćýćÿêร์กćรกีāćÿ ćĀรĆบกีāćôčêบĂú แบดมินêĆน  

 

 
นพ�Ăีěด  úĂปรąยĎร 

  � ýĆúยýćÿêร์ĂĂร์โíปŗดิกÿ์ 
  � แพทย์ปรąÝ ćÿมćคมกีāćüĂúเúย์บĂúแĀ่งปรąเทýĕทย 

    
 

    ñúงćน 
¾ ĀĆüĀนšćทีมแพทย์ กีāćàีเกมÿ์ ปรąÝ ćกรčงมąนิúć ôŗúิปปŗนÿ์ 
¾ แพทย์ปรąÝ ćทีมชćêินĆกกีāćüĂúเúย์บĂúĀâิง รćยกćรชิงแชมปş

โúก 
¾ เüชýćÿêร์กีāćÿ ćĀรĆบñĎšòřกÿĂนกีāć 
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พâ�กćâÝน์ÿčดć  ทĂงĕทย 
� Ăćยčรแพทย์ดšćนê่Ăมĕรšท่Ăแúąเมêćúิÿċม รพ�ÿมิêิเüชÿčขčมüิท 
� แพทย์ปรąÝ ćÿมćคมกีāćüĂúเúย์บĂúแĀ่งปรąเทýĕทย 
� ที่ปรċกþćแúąñĎšเชี่ยüชćâดšćนโภชนćกćรกีāć กกท� 

 

    ñúงćน 
¾ Genetic variation at the calcium-sensing receptor (CASR) locus: 

implications for clinical molecular diagnostics. Clinical Biochemistry. 
2007 May; 40(8):551-61. Epub 2007 Jan 18. 

¾ Clinical Practice Guidelines for the Prevention and Management of 
Diabetes in Canada: Nutritional Therapy. Recommendation on 
alcohol consumption for people with diabetes. Canadian Journal of 
Diabetes, 27, supplement 2, December 2003 

 

 
ñý�ดร�ชĆยพĆçน์  Āú่ĂýิริรĆêน์ 
ĂćÝćรย์ปรąÝ ćคèąüิทยćýćÿêร์กćรกีāć 
Ýčāćúงกรè์มĀćüิทยćúĆย 
 

 

    ñúงćน 
¾ Tong-Iam, R., Rachanavy, P. & Lawsirirat, C. (2017). Kinematic and kinetic 

analysis of throwing a straight punch: The role of trunk rotation in deliversing  
a powerful straight punch. Journal of Physical Educationand Sport, 17(4), 287, 
2538-2543. 

¾ Lawsirirat,C. & Chaisumrej, P. (2017). Comparison of isokinetic strengths and 
energy systems between short and middle distance swimmers. Journal of 
Physical Educationand Sport, 17, 147, 960-963. 
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ดร�Ăúิÿć  นćนć 
ĂćÝćรย์ปรąÝ ćüิทยćúĆยüิทยćýćÿêร์แúąเทคโนโúยี 
กćรกีāć มĀćüิทยćúĆยมĀิดú 
 

 

    ñúงćน 
¾ ที่ปรċกþćดšćนโภชนćกćรกีāć แก่ ÿมćคมกีāćแบดมินêĆน ÿมćคม

กีāćôčêบĂúĄ แúąÿมćคมกีāćเทคüĆนโด 
¾ ñúงćนüิÝĆยแúąบćทคüćมüิชćกćร 	http://tiny.cc/dlvnlz) 

 

 
ดร�มนêรี  ĕชยพĆนíč ์
� กรรมกćรมĎúนิíิกีāćàีเกมÿ์ 
� ĂดีêรĆกþćกćรñĎšü่ćกćรกćรกีāćแĀ่งปรąเทýĕทย 
 

 

    ñúงćน 
¾ กรรมćíิกćรแúąเúขćĄ พรบ� กćรกีāćแĀ่งปรąเทýĕทย พ�ý� ���� 
¾ Training Camp ที่เมČĂง Manchester UK. ปŘ ��1� 
¾ โครงกćร Thai House ที่เมČĂงĂินชĂน ปรąเทýเกćĀúีใêš 
¾ ปรąíćนคèąĂนčกรรมกćรปรĆบปรčงýĎนย์üิทยćýćÿêร์กćรกีāć  

ในโครงกćรýĎนย์òřกกีāćแĀ่งชćêิ 	National Training Center : 
NTC) 
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นćยÿčรýĆกดิĝ  เกิดÝĆนทċก 
ñĎšĂ ćนüยกćรòśćยüิทยćýćÿêร์กćรกีāć 
กćรกีāćแĀ่งปรąเทýĕทย 
 

 

    ñúงćน 
¾ คĎ่มČĂüิทยćýćÿêร์กćรกีāćÿ ćĀรĆบกีāćôčêบĂú กีāćเทนนิÿ แúą 

กีāćüĂúเúย์บĂú  
¾ คĎ่มČĂกćรทดÿĂบÿมรรëภćพทćงกćยปรąชćชนĕทย 
¾ คĎ่มČĂแบบทดÿĂบÿมรรëภćพทćงกćยĂย่ćงง่ćยขĂง กกท� 
¾ เรียบเรียงคĎ่มČĂกćรòřกÿมรรëภćพ คüćมเรĘü คüćมแคú่üคú่Ăงü่Ăงĕü 

แúąคüćมเรĘüÿ ćĀรĆบนĆกกีāć 
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üĆêëčปรąÿงค์ขĂงมĎúนิíิกีāćàีเกมÿ์ ครĆ้งที่ 1� 

 1� เóČ่ĂÿŠงเÿริมกćรกีāć×Ăงßćêิ 

 �� เóČ่ĂเðŨนÿüĆÿéิกćร ĒกŠนĆกกีāćทีมßćêิ ĒลąĂéีêนĆกกีāćทีมßćêิ êลĂéÝนñูšòřกÿĂนนĆกกีāćทีมßćêิ 

 3� เóČ่ĂéĞćเนินกćรเóČ่Ăÿćธćรèðรąē÷ßน์ĀรČĂรŠüมมČĂกĆïĂงค์กćรกčýลĂČ่น ė เóČ่Ăÿćธćรèðรąē÷ßน์ 

 �� ĕมŠéĞćเนินกćร เกี่÷üกĆïกćรเมČĂง 

คèąกรรมกćรขĂงมĎúนิíิกีāćàีเกมÿ์ ครĆ้งที่ 1� 

 1� óลเĂก เßþåć  åćนąÝćēร   ðรąธćนกรรมกćร 

 �� นć÷ýĆกéิĝßć÷  ทĆóÿčüรรè   รĂงðรąธćนกรรมกćร 

 3� óลêรี Ýćรċก  ĂćรีรćßกćรĆè÷์   กรรมกćร 

 �� นć÷ðรีéć  รĂéēóธิĝทĂง   กรรมกćร 

 �� นć÷เกþม  นćßĆ÷เüี÷ง   กรรมกćร 

 �� นć÷มนêรี  ĕß÷óĆนธč์    กรรมกćร 

 �� นćงÿćüÿčมćลี  üิâťูüรรธน ์   กรรมกćรĒลąเĀรĆââิก 

 �� นć÷üิüĆçน ์  üิกรćนêēนรÿ   กรรมกćรĒลąเล×ćนčกćร 

 �� นć÷×Ýร  óรćüýรี    กรรมกćรĒลąñูšßŠü÷เล×ćนčกćร 
 

 

 

 

 

 

 

 

ÿĞćนĆกงćนมูลนิธิกีāćซีเกมÿ์ ครĆ้งที่ 13 : กćรกีāćĒĀŠงðรąเทýĕท÷ ĀĆüĀมćก ïćงกąðŗ กรčงเทóĄ 1���� 
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