
 

 

บทที ่ ๒ 
แนวคดิทฤษฎทีัว่ไปเกีย่วกบัการใช้กฬีาพฒันาคุณภาพชีวติ 

 
     บทน้ีจะศึกษาแนวคิดทฤษฎีทัว่ไปเก่ียวกบัการใชกี้ฬาพฒันาคุณภาพชีวิต  โดยจะศึกษา
แนวคิดหรือทฤษฎี ๖ ประเด็น ดงัน้ี คือ (๑) แนวคิดเร่ืองกีฬาทัว่ไป (๒) แนวคิดเบ้ืองตน้ในการใช้
กีฬาเพื่อพฒันาคุณภาพชีวิต(๓) ความสาํคญัของการใชกี้ฬาเพื่อพฒันาคุณภาพชีวิต (๔) รูปแบบการ
ใชกี้ฬาเพื่อพฒันาคุณภาพชีวิต (๕) เป้าหมายของกีฬาเพื่อพฒันาคุณภาพชีวิต และ(๖) ประวติัการจดั
กีฬาของมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั 
๒.๑ แนวคดิเร่ืองกฬีาทัว่ไป 
     ในปัจจุบนัการเล่นกีฬาของคนทัว่ไปมกัไม่ไดค้าํนึงถึงผลกระทบท่ีมีต่อร่างกายเท่าใดนกั 
การเล่นกีฬาท่ีนิยมกนัมากมกัจะเป็นการเล่นตามฤดูกาลการแข่งขนักีฬาแต่ละประเภท เช่น เม่ือถึง
เวลาแข่งขนัฟุตบอลโลกกจ็ะหนัมาเล่นและใหค้วามสนใจกีฬาชนิดน้ีเป็นจาํนวนมาก เม่ือส้ินสุดการ
แข่งขนัความนิยมเล่นก็จะลดนอ้ยลงไป การเล่นกีฬาลกัษณะน้ีเป็นการเล่นตามสมยันิยม ไม่ไดเ้ล่น
ดว้ยความสามารถหรือดว้ยใจรักแต่อย่างใด การเล่นในลกัษณะดงักล่าวน้ีจึงไม่ค่อยเกิดผลดีต่อ
ร่างกาย เพราะขาดการเล่นติดต่อกนัและไม่ไดค้าํนึงถึงรูปร่างลกัษณะของตนเองวา่เหมาะสมกบักีฬา
ชนิดนั้นๆ หรือไม่ จึงจาํเป็นท่ีจะตอ้งศึกษาเร่ืองเก่ียวกบักีฬาและการออกกาํลงักาย เพื่อพิจารณา
เลือกเล่นใหเ้หมาะสมกบัตนเอง๑  
     ๒.๑.๑ กฬีาและการออกกาํลงักาย  
     คาํว่า “กีฬา” ตรงกบัในภาษาองักฤษว่า “Sport” เป็นคาํท่ีทุกคนคุน้เคยและมกัพูดกัน
เสมอ แต่ส่วนมากมกัจะไม่ค่อยเขา้ใจถึงความหมายของคาํว่ากีฬา นกัพลศึกษาต่างให้ความหมาย
แตกต่างกนัออกไป ไดแ้ก่  
     สลูเชอร์ (Slusher. 1967) ใหค้วามหมายว่า กีฬาเป็นส่วนหน่ึงของชีวิต ท่ีจะทาํใหค้นมีทั้ง
ความสนุกและความเศร้า 
     เพฟลิช (Pavlich. 1966) ให้ความหมายว่า กีฬา คือ ความสง่างามของคนท่ีแสดงออกใน
ลกัษณะเคล่ือนไหว  

                                                        
     

๑ รศ.พิชิต ภูติจนัทร์, วทิยาศาสตร์การกฬีา, (กรุงเทพมหานคร : สาํนกัพิมพโ์อเดียนสโตร์, ๒๕๔๗), 
หนา้ ๑๓๔. 



 
๑๓ 

 

 

     วรศกัด์ิ เพียรชอบ (๒๕๒๕) ใหค้วามหมายวา่ กีฬา เป็นกิจกรรมท่ีเป็นส่วนหน่ึงของชีวิต 
เล่นเพื่อความสนุกสนานและเพื่อแสดงออกซ่ึงความสามารถและสวยงามดว้ยการเคล่ือนไหวของ
ร่างกายในเวลาวา่ง ใหเ้ป็นไปตามกฎระเบียบท่ีวางไว ้ทั้งน้ีโดยไม่หวงัผลตอบแทนอยา่งอ่ืน 
     จากความคิดเห็นของบุคคลดงักล่าวขา้งตน้ จึงสรุปไดว้่า กีฬาเป็นกิจกรรมท่ีทุกคนเล่น
เพื่อความสนุกสนาน เป็นการเคล่ือนไหวร่างกายอนัสง่างามออกมาให้ประจกัษ์ โดยอาศยัความ
แขง็แรงของร่างกายเป็นหลกั และเป็นกิจกรรมท่ีตอ้งเล่นตามกฎกติกาท่ีวางไว้๒ 
     การออกกาํลงั (Physical Exertion) หมายถึง การเคล่ือนไหว มีกิจกรรมทาํส่ิงต่างๆ ของ
กลา้มเน้ือในร่างกาย ถา้กลา้มเน้ือท่ีใชมี้ขนาดใหญ่ ยอ่มใชพ้ลงังานมากกว่ากลา้มเน้ือขนาดเลก็ เช่น 
การวิ่ง ยอ่มใชพ้ลงังานมากกวา่การเขียนหนงัสือ  
     การออกกาํลงักาย (Exercise) หมายถึง การออกกาํลงัท่ีเป็นแบบแผน มีการเตรียมตวัมา
ก่อนและมีเวลาทาํซํ้ าท่ีแน่นอน เพื่อให้ร่างกายมีสมรรถภาพท่ีดี เช่น การวิ่ง การเตน้แอโรบิกท่ีทาํ
เป็นประจาํ เป็นตน้ 
     ธรรมชาติสร้างมนุษย์และสัตว์มาเพ่ือให้มีการเคล่ือนไหวเป็นประจํา  ถ้าทําการ
เคล่ือนไหวไม่เพียงพอจะเกิดความป่ันป่วน ทาํให้สุขภาพเส่ือมโทรม ในท่ีสุดอาจจะเกิดโรคจน
ถึงกบัเสียชีวิตได ้หากไดอ้อกกาํลงักายบา้ง อาจจะแก้ไขภาวะท่ีผิดปกติ เพื่อความสมบูรณ์ของ
ร่างกายและช่วยให้อายยุืนยาวข้ึนได ้การออกกาํลงักายตอ้งจดัให้เหมาะกบัภาวะของร่างกาย ถา้จดั
ไม่เหมาะ อาจจะไม่ไดผ้ลท่ีตอ้งการหรืออาจจะไดผ้ลร้าย๓ 
     ๒.๑.๒ ลกัษณะของกฬีา 
     วรศกัด์ิ เพียรชอบ (๒๕๒๕) ไดจ้าํแนกลกัษณะของกีฬาไวส้รุปไดด้งัน้ี  
      ๑. กีฬาเป็นกิจกรรมท่ีตอ้งเป็นไปตามความสมคัรใจ เล่นในเวลาว่างตามความพอใจ ไม่
มีใครบงัคบั จะเร่ิมหรือเลิกเล่นเม่ือไรกไ็ด ้ยกเวน้ผูท่ี้เป็นนกักีฬาอาชีพเท่านั้น 
     ๒. กีฬาเป็นกิจกรรมท่ีมีสถานท่ีเล่นจดัไวโ้ดยเฉพาะสาํหรับกีฬาชนิดนั้นๆ เช่น สนาม
ฟุตบอล สนามบาสเกตบอล สนามวอลเลยบ์อล เป็นตน้ แต่ละชนิดมีกฎกติกาการเล่นท่ีแน่นอน และ
กาํหนดระยะของการเล่นไวอ้ยา่งชดัเจน 
     ๓. ผลท่ีคาดวา่จะเกิดข้ึนในการเล่นกีฬา มกัจะบอกล่วงหนา้ไม่ได ้ตอ้งรอเม่ือการแข่งขนั
ส้ินสุดลงจึงทาํใหเ้กิดผล เช่นน้ีผูเ้ล่นตอ้งมีฝีมือทดัเทียมกนัดว้ย 

                                                        
     ๒ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๑๓๕. 
    ๓ ปรีดา สุทธิวิวฒัน์ และ เสริฐ สกณุะพฒัน์, การออกกาํลงักายและการกฬีา, (กรุงเทพมหานคร: บริษทั 
สาํนกัพิมพบ์รรณกิจ 1991 จาํกดั, ๒๕๔๗), หนา้ ๑. 



 
๑๔ 

 

 

     ๔. การเล่นกีฬาในตวัของมนัเองจะไม่ได้ผลตอบแทน นอกจากความพอใจท่ีได้เล่น 
เพราะกีฬาไม่ใช่กิจกรรมเพ่ือการยงัชีพ ยกเวน้นกักีฬาอาชีพ 
     ๕. การเล่นกีฬามีหลกัและรูปแบบท่ีชดัเจนมากกวา่เกมหรือการเล่น๔      
๒.๒ แนวคดิเบือ้งต้นในการใช้กฬีาเพือ่พฒันาคุณภาพชีวติ 
     ในปัจจุบนั สภาพแวดลอ้มต่างๆไดมี้การเปล่ียนแปลงไปอย่างรวดเร็ว และเหนือความ
คาดหมาย จนทาํใหม้นุษยต์อ้งมาปรับปรุงและพฒันารูปแบบการใชชี้วิตใหส้อดคลอ้ง และรองรับ
กบัสถานการณ์ท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคต การใชชี้วิตอยูร่่วมกนัของมนุษยใ์นสังคมหน่ึงๆ จะตอ้งมีการ
พึ่งพาอาศยัซ่ึงกันและกันภายใตค้วามแตกต่างกัน ทั้งอายุ รายได้ ระดับการศึกษา รสนิยมและ
เป้าหมายในการดาํเนินชีวิต โดยบุคคลเหล่าน้ี ยอ่มมีความตอ้งการ มีอาํนาจในการซ้ือ และความพึง
พอใจท่ีหลากหลาย ซ่ึงพื้นฐานในความตอ้งการและพฤติกรรมของมนุษยน์ั้น จะเรียนรู้ส่ิงต่างๆ  ใน
เร่ืองของค่านิยม การรับรู้ ความพอใจ และพฤติกรรมผา่นสถาบนัครอบครัว เพื่อน และสังคม หรือ
บุคคลอ่ืนๆท่ีมีอิทธิพลโดยมีวฒันธรรมแทรกซึมอยู่ในการดาํเนินชีวิตของบุคคลในแต่ละวนั 
     วฒันธรรมของบุคคล จะเป็นตวัพิจารณาถึงการบริโภค และการใชบ้ริการต่างๆ ทาํให้
มนุษยต์อ้งศึกษาหาความรู้อยูต่ลอดเวลา เพื่อใหท้นัต่อโลก ทนัคน โดยเร่ิมจากการพฒันาตนเองเพ่ือ
สร้างความสามารถของตวัเองใหมี้มากข้ึน    มนุษย์มีความต้องการท่ีจะให้ตนเองเจริญก้าวหน้า 
ดงันั้น  ทุกคนจึงตอ้งพยายามพฒันาตนเองเพ่ือให้มีชีวิตความเป็นอยู่ท่ีดียิ่งข้ึน มีการคาํนึงถึง
ส่ิงแวดลอ้ม และมลภาวะท่ีมีผลต่อการเปล่ียนแปลงรูปแบบของการดาํเนินชีวิต การเปล่ียนแปลง
ทางดา้นวฒันธรรม ทาํใหม้นุษยมี์รสนิยมสูงข้ึน ปรารถนาส่ิงท่ีดีข้ึนหรือดีท่ีสุด และมีความสามารถ
ท่ีจะปรับปรุงตัว เองให้ เข้ากับบุคคลอ่ืนให้ได้ เพื่ อให้ เ ป็นท่ี รักใคร่ชอบพอแก่ทุกๆคน 
     การพฒันาตนเอง เป็นทั้งการพฒันาความรู้ ทกัษะ และพฤติกรรม ไปสู่การพฒันา
ทศันคติ แรงจูงใจและอุปนิสัยเพื่อคน้หาตนเอง เพิ่มทกัษะ รวมถึงการปรับเปล่ียนพฤติกรรมไปตาม
ส่ิงแวดลอ้มท่ีเปล่ียนไป การพฒันาตนเองอาจเป็นการพฒันาท่ีจิตใจของตนเอง หรือพฒันาไปสู่
ความสาํเร็จในชีวิตทาํใหมี้คุณภาพชีวิตมีความเป็นอยูท่ี่ดีข้ึนตามท่ีใจปรารถนา๕ 
     ปัจจยัท่ีทาํให้มนุษยด์าํรงชีวิตอยูไ่ดอ้ยา่งปกติสุข ไดแ้ก่ อาหาร นํ้ า อากาศ แสงแดด การ
ออกกาํลงักาย การพกัผอ่น และส่ิงยดึเหน่ียวทางจิตใจ จะเห็นไดว้่าการออกกาํลงักายนบัเป็นปัจจยัท่ี

                                                        
     ๔ รศ.พิชิต ภูติจนัทร์, วทิยาศาสตร์การกฬีา,หนา้ ๑๓๕. 
       ๕ เพ่ิมศกัด์ิ วรรลยางกรู, พลศึกษาเพือ่พฒันาบุคลกิภาพ, (กรุงเทพฯ : สาํนกัพิมพว์งัอกัษร,๒๕๔๘),  
หนา้ ๓.  



 
๑๕ 

 

 

สาํคญัมาก เพราะเป็นกิจกรรมท่ีทาํให้ร่างกาย   เกิดการเคล่ือนไหว อนัเป็นบ่อเกิดแห่งพฒันาการ
ต่างๆ 
     ความกา้วหนา้ทางเทคโนโลยแีละมีการพฒันาใหมี้ประสิทธิภาพสูงข้ึนทาํใหม้นุษยไ์ดรั้บ
ความสะดวกสบายยิง่ข้ึน ผลทางมุมกลบัท่ีเกิดข้ึนกคื็อ การขาดการออกกาํลงักาย ซ่ึงความเจบ็ไขไ้ด้
ป่วยกจ็ะตามมา เช่น ความอว้น โรคความดนัเลือดสูง โรคเก่ียวกบัหวัใจ เป็นตน้๖ 
     การออกกาํลงักาย นอกจากจะช่วยเพิ่มพนูสมรรถภาพทางกายแลว้ ยงัมีประโยชน์อ่ืนๆ
อีก เช่น รูปร่างดีข้ึน ชะลอความเส่ือมของอวยัวะ ช่วยใหผู้มี้อาการผดิปกติมีอาการดีข้ึน ระบบ
ขบัถ่ายดีข้ึน นอนหลบัไดดี้ข้ึน พลงัทางเพศดีข้ึน หวัใจ ปอดและหลอดเลือดทาํหนา้ท่ีไดดี้ข้ึน ช่วย
ใหอ้าการของโรคหลายโรคดีข้ึน ช่วยใหต้ั้งครรภแ์ละคลอดไดง่้ายข้ึน ช่วยใหป้ระหยดัค่า
รักษาพยาบาลเพราะมีแอนตีบอดีสูง สรุปแลว้คือมีสุขภาพดีนัน่เอง๗ 
     ๒.๒.๑ การพฒันาตนเองเพือ่พฒันาคุณภาพชีวติ  
     การพฒันาตนเองเพ่ือพฒันาคุณภาพชีวิต จะตอ้งมีการพฒันาในมิติต่างๆ ดงัต่อไปน้ี 
     ๑. ด้านร่างกาย  ไดแ้ก่ การใหค้วามสาํคญักบัสุขภาพ การออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอ 
บริโภคอาหารอยา่งถูกสุขลกัษณะ เป็นการพฒันาใหร่้างกายมีความแขง็แรง สมส่วน และไม่มี
โรคภยัไขเ้จบ็ 
     ๒. ด้านอารมณ์  ไดแ้ก่ การสร้างเสริมสุขภาพจิตใจท่ีดี รู้จกัควบคุมอารมณ์ โดยการ
พฒันาทางดา้นจิตใจดว้ยการใหท้าน การทาํงานอดิเรกท่ีช่ืนชอบ การเขา้ร่วมกิจกรรมสนัทนาการ 
การฝึกสมาธิ การผอ่นคลายดว้ยการฟังเพลง การพกัผอ่น การท่องเท่ียว เป็นตน้ 
     ๓. ด้านสังคม เป็นการสร้างการยอมรับ และยกยอ่งจากสงัคม ไดแ้ก่ การเขา้ร่วมกิจกรรม
กบัสงัคม หรือหน่วยงานต่างๆ ใชเ้วลาวา่งบาํเพญ็ประโยชน์เพื่อชุมชน ใหค้วามร่วมมือกบัสงัคมใน
ดา้นต่างๆ ทั้งดา้นส่ิงแวดลอ้ม และการปฏิบติัตนโดยยดึหลกัของกฎหมาย และคุณธรรม จริยธรรม 
    ๔. ด้านสตปัิญญา   เป็นการเพ่ิมทกัษะทางดา้นความรู้ใหก้บัตนเอง ไดแ้ก่ อ่านหนงัส่ือ 
การเขา้รับการฝึกอบรมเพิ่มพนูความรู้ดา้นต่างๆ การศึกษาขอ้มูลสารสนเทศจากส่ือต่างๆ การสงัเกต
และติดตามการเปล่ียนแปลงของส่ิงแวดลอ้ม เป็นตน้ 

                                                        
     ๖ อร่าม คุม้ทรัพย,์ หมวดวชิาวิทยาศาสตร์ ระดับมธัยมศึกษาตอนปลาย, (กรุงเทพฯ : บริษทั ปิยมิตร 
มลัติมีเดีย จาํกดั,๒๕๔๖), หนา้ ๔๗.  
     ๗ รศ.พิชิต ภูติจนัทร์, วทิยาศาสตร์การกฬีา,หนา้ ๑๒๐. 
 



 
๑๖ 

 

 

     การพฒันาคุณภาพชีวิตของบุคคลจะตอ้งเร่ิมตน้ดว้ยตวัเอง เปิดใจยอมรับกบัการพฒันา
ตนเองพฒันาคุณภาพชีวิต ตอ้งมีความพร้อมสาํหรับการศึกษาเรียนรู้และการเปล่ียนแปลง แลว้จะทาํ
ใหบุ้คคลนั้นสามารถใชชี้วิตร่วมกนักบัคนอ่ืนๆ ในสงัคมไดอ้ยา่งมีความสุข 
     ๒.๒.๒ ความต้องการของมนุษย์ 
     ดร.อบัราฮมั เอช มาสโลว ์(Dr.Abraham H. Maslow)ไดก้ล่าวถึงความตอ้งการพื้นฐาน
ของมนุษยไ์ว ้ดงัน้ี๘ 
     ๑. ความต้องการทางร่างกาย  เป็นความตอ้งการอนัดบัแรกซ่ึงจะมีผลต่อการดาํรงชีวิตอยู่
ของมนุษย ์ ไดแ้ก่  ความตอ้งการอาหารท่ีบาํรุงร่างกาย ความตอ้งการยารักษาโรคเม่ือยามเจ็บป่วย  
ความตอ้งการเคร่ืองนุ่งห่มเพื่อปกปิดร่างกาย  และเพื่อใหร่้างกายไดรั้บความอบอุ่น  เป็นตน้ 
     ๒. ความต้องการความปลอดภัย  เป็นความตอ้งการของมนุษยท่ี์ตอ้งการมีชีวิตอยู่อย่าง
ปลอดภยั รวมไปถึงความปลอดภยัของทรัพยสิ์นท่ีเป็นเจา้ของอยู่ดว้ย จะเห็นไดว้่ามนุษยม์กัหา
สินคา้ท่ีจะช่วยให้ชีวิตและทรัพยสิ์นปลอดภยั  เช่น อุปกรณ์ดบัเพลิง การซ้ือรถยนตท่ี์มีระบบการ
ป้องกนัภยัท่ีมีประสิทธิภาพ อุปกรณ์ตดัไฟเม่ือเกิดไฟฟ้าชอร์ตหรือไฟฟ้าร่ัว   การทาํประกนัชีวิต
และวินาศภยั เป็นตน้ 
     ๓. ความต้องการด้านสังคม  เป็นความตอ้งการการยอมรับ หรือความตอ้งการดา้นความ
รักจากสงัคมท่ีเขาอยูร่่วมกนันั้น จึงมกัแสดงพฤติกรรมตามท่ีคนในสังคมปฏิบติัเพื่อจะไดรู้้สึกว่าเขา
นั้นเป็นส่วนหน่ึงของสังคม เช่น การแต่งกายของวยัรุ่นในปัจจุบนัมกัเป็นไปในแฟชัน่เดียวกนั การ
รับประทานอาหารในท่ีหรูหรา การใชสิ้นคา้ราคาแพงเพ่ือแสดงถึงฐานะและรสนิยม เป็นตน้ 
     ๔.  ความต้องการการยกย่อง  เป็นความตอ้งการท่ีจะไดรั้บการยกยอ่งจากสังคม เช่น การ
เป็นบุคคลท่ีประสบความสาํเร็จในหนา้ท่ีการงาน การไดรั้บตาํแหน่งท่ีทาํให้บุคคลในสังคมยกยอ่ง
นบัถือ เป็นตน้ 
     ๕. ความต้องการประสบความสําเร็จในชีวิต  เป็นความตอ้งการขั้นสูงสุดของมนุษยท่ี์
ตอ้งการประสบความสาํเร็จตามท่ีมุ่งหวงัไว ้เช่น ตอ้งการเป็นนกัร้องท่ีมีช่ือเสียง ตอ้งการเป็นหญิง
สาวท่ีสวยท่ีสุดในประเทศไทย ตอ้งการเป็นนกักีฬาทีมชาติ เป็นตน้ 
     จากความตอ้งการขั้นพื้นฐานดงักล่าว สามารถสรุปไดว้่า มนุษยน์ั้นมีความตอ้งการทั้ง
ดา้นร่างกายและจิตใจ ส่ิงหน่ึงท่ีจะช่วยตอบสนองความตอ้งการของมนุษยท์ั้งสองดา้นนั้น ไดแ้ก่ 
การไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมนนัทนาการ เช่น การไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมนนัทนาการประเภทกีฬา จะส่งผล

                                                        
     ๘ สุนนัท ์ธานีรัตน์ และ มนสั วิสุทธ์ิสมุทร, นันทนาการเพือ่พฒันาคุณภาพชีวิต, (นนทบุรี : 
สาํนกัพิมพเ์อมพนัธ์ จาํกดั, ๒๕๔๙), หนา้  ๒๑. 



 
๑๗ 

 

 

ให้ร่างกายแขง็แรง ปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็ การไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมนนัทนาการประเภทอาสาสมคัร
และการช่วยเหลือสังคม จะส่งผลให้บุคคลนั้นไดรั้บการยกย่องจากสังคม การไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรม
กลุ่มต่างๆ ทาํใหไ้ดรั้บการยอมรับหรือความรักจากสงัคม เป็นตน้         
 ๒.๓ ความสําคญัของการใช้กฬีาเพือ่พฒันาคุณภาพชีวติ 
     ๒.๓.๑ ความสําคญัของกฬีา  
     กีฬาหรือการออกกาํลงักาย มีความสาํคญัต่อการพฒันาคุณภาพชีวิตของประชาชน ทั้งใน
ดา้นสุขภาพ และพลานามยั และด้านจิตใจ เป็นปัจจยัท่ีสําคญัท่ีทาํให้ประชาชนสามารถพฒันา
คุณภาพชีวิตของตนเอง ครอบครัว ชุมชน และสังคม นาํไปสู่การมีส่วนร่วมในการพฒันาเศรษฐกิจ 
สงัคม การเมืองไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
     กีฬาถูกนําไปใช้เป็นเคร่ืองมือ เพื่อสร้างความเขม้แข็งของครอบครัวและชุมชนใน
ประเทศท่ีพฒันาแลว้ทัว่โลก จะอาศยักระบวนการของกีฬา เพื่อสร้างการมีส่วนร่วม เพื่อสร้าง
เครือข่ายชุมชน ตลอดจนการสร้างจิตสํานึกในการดาํรงชีวิตท่ีมีคุณธรรม มีวินัย และมีความ
รับผดิชอบต่อหนา้ท่ี เคารพในสิทธิของตนเองและผูอ่ื้น เพราะกีฬาถือว่าเป็นรากฐานท่ีดีของ
สังคม ซ่ึงองคก์รของประเทศต่างๆทัว่โลก รวมทั้งองคก์รระหว่างประเทศจึงไดส้นบัสนุนให้มีการ
ใชกี้ฬา การออกกาํลงักาย และนนัทนาการ เป็นเคร่ืองมือในการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของประชากร
ของประเทศตน 
     กีฬามีคุณลกัษณะเฉพาะ คือ มีความสนุกสนาน  มีความสุขเม่ือไดเ้ล่น  มีเสน่ห์แห่งความ
ทา้ทาย มีความสามารถดึงดูดผูช้ม  ผูดู้  และส่ือต่างๆ  รวมทั้งผูส้นบัสนุนทาํให้เกิดเป็นรายได ้และ
ธุรกิจกีฬา  สามารถดึงดูดผูช้มไดท้ัว่โลก  เช่น  การแข่งขนัฟุตบอลโลก   การแข่งขนักีฬาโอลิมปิก 
เป็นตน้ ทาํให้เกิดสมาชิกและแฟนคลบัตามมา ซ่ึงกีฬาสามารถแทรกซึมเขา้ไปในชีวิตประจาํวนั 
โดยไม่มีการแบ่งเช้ือชาติ ศาสนา สีผวิ หรือเพศ หรือวยั น้ีคือ “กีฬา” 
     การออกกาํลงักายเป็นการใชแ้รงของร่างกายในการเล่นกีฬาชนิดต่างๆ การทาํงานหนกั 
การยดืเสน้ยดืสาย การเคล่ือนไหวร่างกาย เพื่อใหเ้กิดพฒันาการดา้นสมรรถภาพทางกายและจิตใจ๙ 
     การเล่นกีฬาหรือการออกกาํลงักายส่งผลดีต่อสุขภาพ ทาํให้เรามีรูปร่างท่ีดี ไม่อว้นหรือ
ผอมจนเกินไป มีกลา้มเน้ือท่ีกระชบั มีทรวดทรงท่ีดีและไดส้ัดส่วนอีกดว้ย โดยการออกกาํลงักาย
เป็นการลดความอว้น และควบคุมนํ้ าหนักตวัท่ีไดผ้ลดีท่ีสุดทาํให้นอนหลบัไดดี้ข้ึน เน่ืองจากการ
ออกกาํลงักายมีการใชพ้ลงังานมาก ร่างกายจึงตอ้งการพกัผอ่น โดยไม่ตอ้งพึ่งยานอนหลบั  การออก
กาํลงักายเพ่ือสุขภาพยงัช่วยให้ผูท่ี้เจ็บป่วยมีอาการดีข้ึน ในกรณีของผูท่ี้เป็นโรคเบาหวาน ก็จะมี

                                                        
     ๙ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๑๓๕. 



 
๑๘ 

 

 

นํ้ าตาลในระดบัตํ่าลงเม่ือร่างกายไดอ้อกกาํลงักายเป็นประจาํ หรือผูท่ี้แรงดนัเลือดสูงก็จะมีแรงดนั
เลือดลดลง (ความดนัสูง) ส่วนผูท่ี้มีแรงดนัเลือดตํ่ากจ็ะช่วยใหแ้รงดนัเลือดสูงข้ึน (ความดนัตํ่า) 
     เพราะจุดประสงคข์องการเล่นกีฬาหรือออกกาํลงักาย คือเพื่อให้มีการปรับตวัของระบบ
หัวใจและหลอดเลือดในกลา้มเน้ือ ตลอดจนการทาํงานของระบบอวยัวะต่างๆให้เขา้กบัสภาวะท่ี
ตอ้งใชก้าํลงักายมากข้ึน ซ่ึงหมายถึงภาวะท่ีร่างกายตอ้งการออกซิเจนมากข้ึน และทาํให้เกิดการ
เปล่ียนแปลงทางร่างกายได้๑๐ และยงัเนน้การทาํงานของระบบท่ีสาํคญัของร่างกาย ๒ ระบบ ไดแ้ก่ 
     ๑. การฝึกความยดืหยุน่ของระบบกลา้มเน้ือและโครงสร้างซ่ึงสามารถช่วยใหก้ระดูกและ
กลา้มเน้ือไดเ้คล่ือนไหวอยา่งมีประสิทธิภาพ มีจงัหวะ และช่วยเพิ่มความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิตอีกดว้ย  
     ๒. การฝึกระบบไหลเวยีนโลหิต หวัใจ และหลอดเลือด ซ่ึงเป็นระบบท่ีจะช่วยใหก้าร
ทาํงานมีความอดทนโดยตรง อดทนต่อความหนกัหน่วงของงาน อดทนต่อสภาพความกดดนั
ทางดา้นร่างกายและอารมณ์ในชีวิตประจาํวนั๑๑ 
     ๒.๓.๒ ประโยชน์ของการเล่นกฬีา 
     การเล่นกีฬาและออกกาํลงักายท่ีพอดีอยูเ่สมอ จะมีผลดีต่อร่างกาย ดงัน้ี 
     ๑. ระบบหมุนเวยีนโลหิต กลา้มเน้ือหวัใจแขง็แรงข้ึน หลอดเลือดมีความยดืหยุน่ตวัดี  
ชีพจรขณะพกัลดลง ซ่ึงแสดงถึงประสิทธิภาพสาํรองของหวัใจดีข้ึนสามารถทาํงานไดดี้ 
     ๒. ระบบหายใจ ถุงลมหดและขยายยดืตวัไดดี้ ปอดแขง็แรง 
     ๓. ระบบกลา้มเน้ือแขง็แรง 
     ๔. ระบบโครงกระดูก กระดูกขอ้ต่อแขง็แรง ขอ้ต่อเคล่ือนไหวไดดี้ 
     ๕. ประโยชน์ทัว่ไป 
      ๕.๑ ทาํใหมี้สุขภาพดี ทั้งร่างกายและจิตใจ 
     ๕.๒ ทาํใหร่้างกายมีสมรรถภาพ ในดา้นความทนทาน แขง็แรง อ่อนตวั วอ่งไว 
และการทรงตวัดี สามารถทาํงานต่างๆ ไดม้ากข้ึน ความเหน่ือยมีนอ้ยลงกระฉบักระเฉงไม่อ่อนเพลีย 
     ๕.๓ มีโอกาสบริหารร่างกายไดทุ้กส่วน ช่วยควบคุมนํ้าหนกัตวัและทรวดทรง 
     ๕.๔ ช่วยลดไขมนั และนํ้าตาลในกระแสเลือด 
     ๕.๕ นอนหลบัสบายลดความตึงเครียดในสมอง 
     ๕.๖ ระบบยอ่ยอาหารทาํงานดีข้ึน ขบัถ่ายสบาย ทอ้งไม่ผกู 
                                                        
     ๑๐ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๑. 
          ๑๑ เพ่ิมศกัด์ิ วรรลยางกรู, พลศึกษาเพือ่พฒันาบุคลกิภาพ, หนา้ ๒๙.  
 



 
๑๙ 

 

 

     ๕.๗ จิตใจผอ่งใส แกอ้าการหงอยเหงา เซ่ืองซึม 
     ๕.๘ มีความเช่ือมัน่ในตนเอง มีสติปัญญาและความคิดสร้างสรรคท่ี์ดี 
     การออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอ นอกจากจะทาํใหร่้างกายแขง็แรงสมบูรณ์แลว้ จิตใจจะ
ร่าเริงแจ่มใส เบิกบาน ซ่ึงจะเกิดข้ึนควบคู่กนั เน่ืองจากเม่ือร่างกายปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็ ถา้ไดอ้อก
กาํลงักายร่วมกนัหลายๆคน เช่น การเล่นกีฬาเป็นทีม จะทาํใหเ้กิดการเอ้ือเฟ้ือ มีเหตุผล อดกลั้น 
สุขมุรอบคอบ และมีความยติุธรรม 
     ประโยชน์จากการออกกาํลงักาย สามารถแบ่งออกเป็นดา้นต่างๆไดด้งัน้ี 
      ๑. ดา้นการแพทย ์
  การเจริญเติบโต     รูปร่างทรวดทรง 
  สมรรถภาพทางกาย    สุขภาพทัว่ไป 
  การป้องกนัโรค    
  การรักษาโรคและฟ้ืนฟสูภาพจากโรคต่างๆ 
 
 

ด้านการแพทย์ 
 
 

                                                           
                             สมรรถภาพทางกาย                                         การเจริญเติบโต 

 
รูปร่างทรวดทรง 

สุขภาพทัว่ไป                                                      การป้องกนัโรค 
 
 
 

การรักษาโรคและพ้ืนฟสูภาพจากโรคต่างๆ 
 

แผนภูมิท่ี ๑ : ประโยชน์ดา้นการแพทย ์
 
 



 
๒๐ 

 

 

   ๒. ดา้นสุขภาพและสมรรถภาพ 
  ด้านป้องกันโรค     
  ระบบไหลเวียนโลหิต    
  โรคระบบประสาท    
  โรคพิการบางอยา่ง     
   ด้านการป้องกันอุบัติเหต ุ
  ความปลอดภยัในชีวิตประจาํวนั 
  ความปลอดภยัในขณะออกกาํลงั 
  ความปลอดภยัในการเดินทาง 
   ด้านการเพ่ิมคุณภาพชีวิต 
  ทาํกิจกรรมไดย้าวนานข้ึน 
  สามารถต่อสูใ้นยามคบัขนัได ้
  เพิ่มผลผลิตในการทาํงาน  
 
 

ด้านสุขภาพและสมรรถภาพ 
 
 
 
    ดา้นการป้องกนัโรค            ดา้นการป้องกนัอุบติัเหตุ        ดา้นการเพิม่คุณภาพชีวิต 
 
 
 
ระบบไหลเวียนโลหิต     
โรคระบบประสาท    
โรคพิการบางอยา่ง             

ความปลอดภยัในชีวิตประจาํวนั   
ความปลอดภยัในขณะออกกาํลงั  
ความปลอดภยัในการเดินทาง              

ทาํกิจกรรมไดย้าวนานข้ึน 
สามารถต่อสูใ้นยามคบัขนัได ้
เพิ่มผลผลิตในการทาํงาน 

 
แผนภูมิท่ี ๒ : ประโยชน์ดา้นสุขภาพและสมรรถภาพ 

     
 



 
๒๑ 

 

 

     ๓. ดา้นบุคลิกภาพ 
  ผวิจะดูดีข้ึน    
  ขนาดร่างกายจะสมส่วน 
  ดวงตาจะแจ่มใสข้ึน   
  เสน้ผมจะแขง็แรงกวา่เดิม 
  กลา้มเน้ือจะดูดีข้ึน 
 

ด้านบุคลกิภาพ 
 
 
 

ผวิจะดูดีข้ึน                              ขนาดร่างกายจะสมส่วน                   ดวงตาจะแจ่มใสข้ึน 
 
 
       เสน้ผมจะแขง็แรงกวา่เดิม                                                                    กลา้มเน้ือจะดูดีข้ึน 
 

แผนภูมิท่ี ๓ : ประโยชน์ดา้นบุคลิกภาพ 
 

     ๒.๓.๓ ลกัษณะของกจิกรรมการออกกาํลงักาย 
     การออกกาํลงักายแบ่งออกเป็น ๒ ลกัษณะ๑๒ คือ 
     ๑. ลกัษณะการบงัคบั        
  ๑.๑ ตอ้งมีความเหมาะสมกบัสภาพของร่างกาย    
  ๑.๒ สามารถควบคุมความหนกัเบาไดด้ว้ยตนเอง    
  ๑.๓ มีการฝึกความอดทนของระบบการหายใจและการไหลเวียนโลหิตอยูด่ว้ย 
     ๒. ลกัษณะประกอบ 
  ๒.๑ มีความเส่ียงต่ออุบติัเหตุนอ้ยหรือไม่มี 
  ๒.๒ สามารถปฏิบติัไดง่้าย ไม่มีกฎกติกาหรือเทคนิคท่ียุง่ยาก 
  ๒.๓ มีความสนุกสนานเพลิดเพลิน ไม่เคร่งเครียด 

                                                        
     ๑๒ ปรีดา สุทธิววิฒัน์ และ เสริฐ สกณุะพฒัน์, การออกกาํลงักายและการกฬีา, หนา้ ๘. 



 
๒๒ 

 

 

     ๒.๓.๔ โภชนาการกบัการออกกาํลงักาย 
     โภชนาการ (Nutrition) เป็นวิทยาศาสตร์แขนงหน่ึง กล่าวถึงความสาํคญัของอาหารท่ีมี
ผลต่อสุขภาพร่างกายของมนุษย ์ร่างกายไดป้ระโยชนจ์ากอาหารท่ีกินเขา้ไปอยา่งไร อาหารชนิดใดมี
สารอาหารอะไร ปริมาณและสดัส่วนของอาหารท่ีร่างกายควรไดรั้บ เป็นกระบวนการท่ีเก่ียวขอ้งกบั 
การแปรสภาพอาหารและสารอาหารในร่างกายของส่ิงมีชีวิต รวมทั้งการพฒันาการของร่างกายอนั
เกิดจากใช้สารอาหารเพื่อไปหล่อเล้ียงเซลล์ เน้ือเยื่อ และควบคุมการทาํงานของอวยัวะต่างๆใน
ร่างกาย รวมถึงการขบัถ่ายของเสียออกจากร่างกายดว้ย๑๓ 
     การบริโภคอาหารเป็นความตอ้งการพื้นฐานของชีวิตมนุษย ์เพราะอาหารประกอบดว้ย
สารอาหารหลายอย่างท่ีจําเป็นต่อการดํารงชีวิต และอาหารยงัมีผลต่อการทาํหน้าท่ีทางด้าน
สรีรวิทยาและชีวเคมีของร่างกายและจะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการทาํงานของร่างกาย ดงันั้น นกักีฬา
จึงจาํเป็นตอ้งไดรั้บอาหารเพ่ิมข้ึนใหเ้พียงพอกบัท่ีร่างกายตอ้งการ๑๔ 
     อาหาร (Food) หมายถึง ส่ิงใดก็ตามท่ีร่างกายไดรั้บเขา้สู่ร่างกาย ไม่ว่าจะเป็นการด่ืม กิน 
ฉีด เป็นตน้  แลว้เกิดประโยชน์แก่ร่างกายโดยใหส้ารอาหารอยา่งใดอยา่งหน่ึงหรือหลายอยา่ง 
     สารอาหาร (Nutrient)  คือสารเคมี ท่ีอยู่ ในอาหาร  แบ่งออกเป็น  ๖  ประเภท  คือ 
คาร์โบไฮเดรต ไขมนั โปรตีน เกลือแร่ วิตามิน และนํ้ า สารอาหารจะทาํหน้าท่ีอย่างใดอย่างหน่ึง
หรือหลายอยา่งดงัน้ี๑๕ 
     ๑.ช่วยบาํรุงเล้ียงหรือช่วยใหร่้างกายเจริญเติบโต และซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอของร่างกาย 
    ๒.ช่วยในการป้องกนัและตา้นทานโรค หรือช่วยใหร่้างกายแขง็แรง 
    ๓.ให้พลงังานและความร้อน ซ่ึงจาํเป็นสาํหรับการทาํงานของอวยัวะภายในร่างกาย เช่น 
การสูบฉีดโลหิต การหายใจ การย่อยอาหาร และการประกอบกิจกรรมภายนอกร่างกาย เช่น การ
ทาํงาน การออกกาํลงักาย เป็นตน้ 
     อาหารหลกั ๕ หมู่ของไทย 
     หมู่ที ่๑  เนือ้  นม  ไข่  ถ่ัว  อาหารหมู่น้ีส่วนใหญ่จะใหโ้ปรตีนและบางส่วนจะใหว้ิตามิน
และแร่ธาตุต่างๆดว้ย อาหารหมู่น้ีร่างกายจะนาํไปสร้างกลา้มเน้ือ กระดูก เลือด เม็ดเลือด ผิวหนัง 
เอนไซม ์ฮอร์โมน ตลอดจนภูมิคุม้กนัโรคต่างๆ 

                                                        
     ๑๓ รศ.พิชิต ภูติจนัทร์, วทิยาศาสตร์การกฬีา, หนา้ ๒. 
     ๑๔ สนธยา สีละมาด, หลกัการฝึกกฬีาสําหรับผู้ฝึกสอนกฬีา, (กรุงเทพมหานคร :สาํนกัพิมพ ์
แห่งจุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั, ๒๕๔๗), หนา้ ๙๖. 
     ๑๕ ปรีดา สุทธิววิฒัน์ และ เสริฐ สกณุะพฒัน์, การออกกาํลงักายและการกฬีา, หนา้ ๔๔. 



 
๒๓ 

 

 

      หมู่ที่ ๒ ข้าว  นํ้าตาล  เผือกมัน  อาหารหมู่น้ีจะให้คาร์โบไฮเดรตและเปล่ียนเป็น
พลงังานทาํใหร่้างกายทาํงานได ้และยงัช่วยใหค้วามอบอุ่นแก่ร่างกายอีกดว้ย คนไทยนิยมบริโภคอยู่
แลว้ แต่ควรระมดัระวงัในเร่ืองรับประทานมากเกินไป เพราะจะถูกเปล่ียนเป็นไขมนัทาํใหอ้ว้นได ้
     หมู่ที่ ๓ พืชผักต่างๆ อาหารหมู่น้ีจะให้วิตามินและแร่ธาตุต่างๆแก่ร่างกาย และยงัให้
ประโยชน์ในการขบัถ่ายอีกดว้ย โดยเฉพาะผกัท่ีมีเสน้ใยมากๆ 
     หมู่ที ่๔ ผลไม้ต่างๆ  อาหารหมู่น้ีจะใหว้ิตามินและแร่ธาตุต่างๆ เช่นเดียวกบัพืชผกัต่างๆ 
     หมู่ที ่๕ ไขมันจากพชืและสัตว์ อาหารหมู่น้ีจะใหพ้ลงังานในการทาํงานท่ีหนกัๆ หรือ
งานท่ีตอ้งใชเ้วลาทาํนานๆ การบริโภคไขมนัมากเกินไปจะทาํใหอ้ว้นได้๑๖ 
     ๒.๓.๕ ความสําคญัของโภชนาการทีมี่ผลต่อสุขภาพ 
     สุขภาพ ตามคาํจาํกัดความขององค์การอนามยัโลก(WHO) หมายถึง ภาวะแห่งความ
สมบูรณ์พร้อมของร่างกายและจิตใจ ปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็หรือความพิการใดๆ สามารถปรับตวัให้
เขา้กบัส่ิงแวดลอ้มไดดี้ รวมทั้งสมรรถภาพการทาํงานของร่างกายดว้ย สุขภาพแบ่งออกเป็น สุขภาพ
กาย สุขภาพจิต และสุขภาพสงัคม 
     สุขภาพกาย หมายถึง ความแขง็แรงของร่างกาย หรือการปราศจากความเจบ็ป่วยของ 
อวยัวะทุกส่วนในร่างกาย บุคคลท่ีมีสุขภาพกายดีคือบุคคลท่ีไม่มีโรคภยัไขเ้จ็บ และไม่เป็นพาหะ
ของโรคหรือไม่มีเช้ือโรคแอบแฝงหรือฟักตวัอยู ่ซ่ึงอาจจะติดต่อเผยแพร่ไปยงัผูอ่ื้นได ้
     สุขภาพจิต หมายถึง การมีเสถียรภาพหรือความมัน่คงทางอารมณ์ และความสามารถใน
การปรับตนให้เขา้กบัส่ิงแวดลอ้มไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ผูมี้สุขภาพจิตดีจะตอ้งเป็นผูท่ี้ยอมรับ
ความจริง รู้จกัการแกปั้ญหา และมีวิสยัทศัน์กวา้งไกล 
     สุขภาพสังคม หมายถึง ความสามารถในการอยูร่่วมกบัผูอ่ื้นในสงัคมไดโ้ดยมีปัญหานอ้ย
ท่ีสุด  สุขภาพท่ีดีมาจากสุขอนามยัดา้นอาหารเป็นสําคญั ถา้สุขอนามยัเบ้ืองตน้ถูกละเลยหรือถูก
มองขา้มไป โดยเฉพาะอย่างยิ่งในเร่ืองการเลือกซ้ืออาหาร การเตรียมอาหาร หรือการเก็บรักษา
อาหาร ผลท่ีตามมาคือ จะเกิดอาหารเป็นพิษขั้นรุนแรงได้๑๗  
     สรุปว่า โภชนาการมีความสําคญัต่อสุขภาพของมนุษย  ์เพื่อให้มนุษยมี์สมรรถภาพ มี
ประสิทธิภาพในการทาํงาน ทาํให้ร่างกายมีความเจริญเติบโตและซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ ทาํให้มี

                                                        
     ๑๖ รศ.พิชิต ภูติจนัทร์, วทิยาศาสตร์การกฬีา, หนา้ ๑๕๗. 
      ๑๗ รศ.พิชิต ภติูจนัทร์ และ ผศ.สมหวงั ชาญศิริวฒัน์, โภชนศาสตร์การกฬีา, (กรุงเทพมหานคร : 
สาํนกัพิมพโ์อเดียนสโตร์, ๒๕๔๗), หนา้ ๒-๓. 
 



 
๒๔ 

 

 

อาํนาจตา้นทานโรคและมีอายุยืน โภชนกรในประเทศไทยได้แบ่งอาหารหลกัสําหรับคนไทย
ออกเป็น ๕ หมู่ คือ พวกเน้ือและส่ิงทดแทนเน้ือซ่ึงรวมทั้งไข่ นม เคร่ืองในสัตว ์ถัว่ต่างๆ เป็นอาหาร
ท่ีให้โปรตีนเป็นหลกั พวกขา้ว แป้งทาํจากขา้ว นํ้ าตาล หัวเผือก มนั และขนมต่างๆ หมู่น้ีจะให้สาร
คาร์โบไฮเดรตเป็นหลกั พวกผกั ไดแ้ก่ ผกัใบเขียว และผกัอ่ืนๆ อาหารหมู่น้ีจะให้วิตามินและเกลือ
แร่ พวกผลไม ้ไดแ้ก่ ผลไมทุ้กชนิด ซ่ึงเป็นหมู่อาหารท่ีให้วิตามินและเกลือแร่ และพวกไขมนัหรือ
นํ้ ามนัจากสัตวห์รือพืช ในแต่ละวนัถา้รับประทานอาหาร ๕ หมู่ครบทุกม้ือและมีจาํนวนมากพอ 
นบัวา่ไดรั้บอาหารท่ีไดส้ดัส่วน ซ่ึงจะช่วยเสริมสร้างสุขภาพพลานามยัใหแ้ขง็แรงสมบูรณ์๑๘ 
     ๒.๓.๖ วธีิสร้างแรงจูงใจในการออกกาํลงักาย 
     ๑. ตั้งเป้าหมาย การมองเห็นภาพของการออกกาํลงักายและการตระหนกัถึงผลดีของการ
ออกกาํลงักาย 
     ๒. อยา่เปรียบเทียบกบัคนท่ีมีความชาํนาญในการกีฬาท่ีตนเองสนใจ 
     ๓. เล่นให้สนุก เพราะการออกกาํลงักายเป็นกิจกรรมท่ีสนุกสนาน อยา่คิดว่าเป็นส่ิงท่ีน่า
เบ่ือหรือเป็นส่ิงท่ีตอ้งทาํ 
     ๔. ปล่อยตวัตามสบาย การออกกาํลงักายไม่ใช่เร่ืองท่ีตอ้งเอาเป็นเอาตาย 
     ๕. จดัสรรเวลาใหก้บัชีวิต 
     ๒.๓.๗ กฬีากบัคุณภาพชีวติ 
     คุณภาพชีวิต หมายถึง ชีวิตท่ีมีคุณภาพ เช่น จิตใจดี สุขภาพดี ครอบครัวดี ส่ิงแวดลอ้มดี 
อาหารดี สังคมดี เป็นตน้  สุดทา้ยแลว้คือทุกคนมีความสุข  เพราะทุกคนมีการจดัการความคิดท่ี
ดี  หรือมีสติกบัเร่ืองต่างๆท่ีเขา้มาในชีวิต   
     การกีฬา มีความสาํคญัต่อการพฒันาคุณภาพชีวิตของประชาชน ทั้งในดา้นสุขภาพ และ
พลานามยั และดา้นจิตใจเป็นปัจจยัท่ีสาํคญัท่ีทาํใหป้ระชาชนสามารถพฒันาคุณภาพชีวิตของตนเอง 
ครอบครัว ชุมชน และสังคม นาํไปสู่การมีส่วนร่วมในการพฒันาเศรษฐกิจ สังคม การเมืองไดอ้ยา่ง
มีประสิทธิภาพ การเล่นกีฬาจะไดป้ระโยชน์ดา้นร่างกาย อารมณ์ สังคม และจิตใจ หากบุคคลใด
เขา้ใจอย่างผิวเผินย่อมเห็นว่า มีคุณค่าน้อยมาก อาจจะชดัเจนในบางเร่ือง เช่น สุขภาพดี ร่างกาย
แขง็แรงข้ึน อารมณ์แจ่มใสสนุกสนานร่าเริงมากกวา่ แต่คุณค่าจากการเขา้ร่วมกิจกรรมการเล่นกีฬามี
อีกมากมาย ถา้สามารถเขา้ถึงแก่นแทจ้ริง ๆ กิจกรรมกีฬาสร้างเสริมวินยั และความรับผดิชอบ สร้าง

                                                        
      ๑๘ สิฏฐากร ชูทรัพย ์และสายชล วสุิทธ์ิสมุทร, พฤตกิรรมผู้บริโภค, (นนทบุรี : สาํนกัพิมพเ์อมพนัธ์ 
จาํกดั, ๒๕๕๑), หนา้  ๒๕. 
 



 
๒๕ 

 

 

เสริมภาวะและการเป็นผูน้าํผูต้ามท่ีดี ปฏิบติัตามกฎระเบียบกติกาไดอ้ยา่งดี มีทกัษะในการบริหาร
จดัการ เสียสละ ช่วยเหลือบุคคลอ่ืนดว้ยความเตม็ใจ ใชเ้วลาว่างใหเ้กิดประโยชน์ต่อตนเองและผูอ่ื้น 
อีกทั้งช่วยให้ห่างไกลยาเสพติด เป็นตน้ กิจกรรมกีฬาเปรียบไดก้บัการจาํลองสถานการณ์ในการ
ดาํเนินชีวิตจริง ดงันั้น ทุกคนสามารถถ่ายโยงและประยกุตใ์ชใ้ห้เกิดประโยชน์ในการดาํรงชีวิตได้
อยา่งมีความสุข๑๙ 
     การเล่นกีฬาแมจ้ะเป็นเพียงเร่ืองเลก็ๆท่ีหลายคนอาจมองขา้ม  แต่คุณค่าของการเล่นกีฬา
นั้นกลบัส่งผลดีมากมายต่อตวัผูเ้ล่นซ่ึงสุดทา้ยผลดีเหล่านั้นจะนาํไปสู่การมีคุณภาพชีวิตท่ีดีต่อตวัผู ้
เล่นเอง  ประโยชน์ท่ีไดจ้ากการมีโอกาสไดเ้ล่นอยา่งต่อเน่ือง จะทาํใหสุ้ขภาพร่างกายแขง็แรง  การ
ไดฝึ้กในเร่ืองการตดัสินใจ การปฏิบติัตามกฎกติกาของชนิดกีฬา  การรู้แพ ้รู้ชนะ รู้อภยั  และการ
กลา้แสดงออก  ส่ิงเหล่าน้ีลว้นส่งผลใหมี้คุณภาพชีวิตท่ีดี  เช่น จิตใจดี  ร่างกายแขง็แรงปราศจากการ
เจบ็ป่วย   
๒.๔ รูปแบบการใช้กฬีาเพือ่พฒันาคุณภาพชีวติ 
     การเล่นกีฬาและการออกกาํลงักายท่ีมีจุดประสงคแ์น่นอนในการพฒันาสุขภาพ ทั้งทาง
ร่างกายและจิตใจ ซ่ึงอาจหมายถึงการดาํรงรักษาสุขภาพท่ีดีอยูแ่ลว้มิใหล้ดถอยลง ปรับปรุงสุขภาพท่ี
ทรุดโทรมให้ดีข้ึน ป้องกนัโรคเก่ียวเน่ืองกบัการขาดออกกาํลงักาย ตลอดจนช่วยแกไ้ขหรือฟ้ืนฟู
สภาพร่างกายจากโรคบางอยา่ง 
        การออกกาํลงักายเพื่อสุขภาพ ควรมีหลกัปฏิบติั ดงัน้ี๒๐ 
      ๑. เร่ิมตน้จากเบาไปหาหนกั จากปริมาณนอ้ยๆไปหามาก และจากง่ายไปหายาก 
      ๒.ใหทุ้กส่วนของร่างกายตอ้งออกแรงหรือเคล่ือนไหว ไม่ควรเป็นเฉพาะส่วนใดส่วน
หน่ึง 
      ๓. การออกกาํลงักายควรทาํใหส้มํ่าเสมอ จะทาํทุกวนั หรือ ๓ วนัต่อสปัดาห์ หรือควรทาํ
ในเวลาเดียวกนัทุกคร้ัง อาจจะเป็นเวลาเช่าหรือบ่ายกไ็ด ้         
 

                                                        
     ๑๙ สุนนัท ์ธานีรัตน์ และ มนสั วิสุทธ์ิสมุทร, นันทนาการเพือ่พฒันาคุณภาพชีวิต, (นนทบุรี : 
สาํนกัพิมพเ์อมพนัธ์ จาํกดั, ๒๕๔๙), หนา้  ๕๔. 
     ๒๐ เพ่ิมศกัด์ิ วรรลยางกรู, พลศึกษาเพือ่พฒันาบุคลกิภาพ, หนา้ ๓๓.  



 
๒๖ 

 

 

 
แผนภูมิท่ี ๔ : ความสมัพนัธ์เก่ียวกบักีฬาเพือ่สุขภาพ 

                                                                                                                                 
     กีฬาทุกชนิดท่ีใชแ้ข่งขนั เกม หรือการละเล่นท่ีใชแ้รงกาย การบริหารร่างกายและการ
ออกกาํลงักายรูปแบบต่างๆ และแมแ้ต่การปฏิบติังานหนกั หรืองานอดิเรกท่ีใชแ้รงกายสามารถ
นาํมาใชด้ดัแปลงใหเ้ป็นกีฬาเพื่อสุขภาพ                                                                                                 
     ๒.๔.๑ หลกัในการเลอืกชนิดกฬีาหรือออกกาํลงักาย     
     การเล่นกีฬาในปัจจุบนั ส่วนมากมกัจะเล่นกนัตามความสะดวกและเล่นตามเพ่ือน ไม่ได้
เกิดจากความรักท่ีจะเล่นกีฬาหรือออกกาํลงักาย จึงเป็นผลใหก้ารเล่นกีฬาไม่ไดดี้เท่าท่ีควร เน่ืองจาก
ลกัษณะรูปร่างและสภาพร่างกายไม่เหมาะสมกบักีฬาท่ีจะเล่น ไม่มีเวลาฝึกซอ้ม หรือไม่มีผูแ้นะนาํ  
เป็นตน้๒๑ 
     การจะเลือกเล่นกีฬาหรือออกกาํลงักาย ควรตั้งจุดหมายไวก่้อนเล่นว่าเป็นการเล่นเพื่อ
สุขภาพหรือเพื่อการแข่งขนั แลว้จึงพิจารณาถึงปัจจยัในตวัเองว่ามีปัจจยัใดบา้งท่ีควรพิจารณา ก่อน
ตดัสินใจเลือกเล่นกีฬา  
     นายแพทยเ์จริญทศัน์ จินตนเสรี ไดแ้นะนาํว่า ปัจจยัท่ีสําคญัท่ีตอ้งพิจารณา มี วยั เพศ 
สภาพร่างกายและจิตใจ และพนัธุกรรม๒๒ 
     ๑. วัย คนแต่ละวยัยอ่มมีความพร้อมของร่างกาย ความเจริญเติบโต ความสามารถในการ
เคล่ือนไหวแตกต่างกนั ดงันั้น คนแต่ละวยัจึงมีความเหมาะสมในการเล่นกีฬาท่ีแตกต่างกนั 
     วยัเดก็ อาจเลือกเล่นกีฬาไดบ้างชนิดท่ีเหมาะสมกบัรูปร่าง เช่น วา่ยนํ้า ยมินาสติก เป็นตน้ 
     วยัหนุ่มสาว (อาย ุ๑๖-๓๐ ปี) ระยะน้ีร่างกายเจริญเติบโตและไดรั้บการพฒันาเตม็ท่ีแลว้ 
สามารถฝึกสมรรถภาพไดเ้ตม็ท่ี คนวยัน้ีจึงสามารถเล่นกีฬาไดห้ลายชนิด 

                                                        
     ๒๑ รศ.พิชิต ภูติจนัทร์, วทิยาศาสตร์การกฬีา, หนา้ ๑๔๑. 
     ๒๒ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๑๔๒. 

 
                                                                                                                                    ช่ือสียง 
สุขภาพ  ความสมบูรณ์ของร่างกาย                      กีฬาเพื่อสุขภาพ   
                                                                                                                                   ชยัชนะ 
 



 
๒๗ 

 

 

     วยั ๓๐ ปีข้ึนไป โอกาสเล่นกีฬาเพื่อการแข่งขนัมีนอ้ยมาก นอกจากผูท่ี้มีความสามารถสูง
ก็จะทาํการแข่งขนัต่อได ้แต่ตอ้งฝึกซ้อมอย่างมากร่างกายจึงจะสมบูรณ์ถึงระดบัแข่งขนักีฬาบาง
ชนิดอาจใชค้วามแข็งแรงเพียงบางส่วน เช่น ยิงปืน ยิงธนู เรือใบ ก็ยงัสามารถทาํการฝึกซ้อมเพ่ือ
แข่งขนัได ้
     นกัจิตวิทยาไดแ้บ่งช่วงอายอุอกเป็น ๖ ช่วงวยั คือ ทารก เด็ก วยัเรียน วยัรุ่น  วยัผูใ้หญ่ วยั
ชรา  การเลือกกิจกรรมตอ้งให้เหมาะสมกบัช่วงวยั เพราะอาจเกิดอุบติัเหตุและทาํให้เกิดผลเสียต่อ
ร่างกายมากกวา่ผลดี๒๓ 
     ๒. เพศ ชายและหญิงความแตกต่างกนัทั้งในทางกายวิภาคและสรีรวิทยา ในช่วงวยัเด็ก 
อายุ ๒-๑๐ ปี ความสามารถไม่แตกต่างกนัมากนัก แต่พออายุ ๑๐-๑๔ ปีความสามารถของชายจะ
เพิ่มข้ึน หญิงมีกลา้มเน้ือนอ้ย กระดูกเลก็กวา่ชาย นอกจากน้ีหญิงยงัมีประจาํเดือนท่ีทาํใหร่้างกายเสีย
เลือดทาํใหป้วดทอ้ง อารมณ์หงุดหงิด การจะเล่นกีฬาใหเ้ก่งเท่าชายคงเป็นไปไดย้าก 
     การเล่นกีฬาของหญิงส่วนมากจะเล่นเพื่อสุขภาพมากกวา่เพื่อการแข่งขนั เพราะหญิงเป็น
เพศท่ีรักสวยรักงาม จะเล่นกีฬาเพื่อรักษาทรวดทรงให้สวยงามอยูเ่สมอ ดงันั้น การเล่นกีฬาจึงเป็น
กีฬาท่ีบริหารร่างกายไดทุ้กส่วน ไม่เน้นส่วนใดส่วนหน่ึง  ควรใช้กลา้มเน้ือทุกส่วน เช่น ว่ายนํ้ า 
ยิมนาสติก เตน้แอโรบิก แบดมินตนั เป็นตน้ ส่วนกีฬาท่ีควรหลีกเล่ียง ไดแ้ก่กีฬาท่ีมีการปะทะกนั
     ฉะนั้น ควรเลือกกีฬาตามความเหมาะสมเพื่อให้เกิดแรงจูงใจ และเกิดความสะดวกใน
การทาํกิจกรรม เพราะในการประกอบกิจกรรมทางดา้นกีฬามีหลายชนิดท่ีสามารถเลือกใหเ้หมาะสม
กบัผูเ้ล่นทั้งเพศหญิงและชาย ๒๔ 
     ๓. สภาพร่างกายและจิตใจ  การเล่นกีฬาแต่ละชนิด ตอ้งการผูเ้ล่นท่ีมีรูปร่างลกัษณะและ
สภาพจิตใจท่ีแตกต่างกนั กีฬาบางชนิดตอ้งการผูเ้ล่นท่ีมีรูปร่างสูงใหญ่อนัเป็นขอ้ไดเ้ปรียบ เช่น 
บาสเกตบอล  วอลเลยบ์อล  นอกจากน้ีกีฬาท่ีมีการเล่นท่ีปะทะกนั  ตอ้งอาศยัรูปร่างท่ีสูงใหญ่  จึงจะ 
ไดเ้ปรียบ เช่น ฟุตบอล รักบ้ีฟุตบอล อเมริกนัฟุตบอล ส่วนผูท่ี้มีรูปร่างสันทดัอาจจะเล่นกีฬาไดดี้ใน
บางชนิดกีฬา เช่น ยิมนาสติก กระโดดนํ้ า เซปักตะกร้อ เป็นตน้ ส่วนกีฬาท่ีไม่ไดเ้ปรียบเสียเปรียบ
กนั จะเป็นกีฬาท่ีแบ่งรุ่นดว้ยนํ้าหนกั เช่น มวย ยโูด ยกนํ้ าหนกั เป็นตน้ ดงันั้น การเลือกเล่นกีฬาเพื่อ
การแข่งขนัจะตอ้งพิจารณารูปร่างใหญ่โต 
     สภาพจิตใจก็เป็นส่ิงท่ีสาํคญัประการหน่ึงในการเลือกเล่นกีฬา ถา้กีฬาท่ีเล่นนั้นเล่นดว้ย
ใจรัก ชอบ ผูน้ั้นจะเล่นดว้ยความตั้งใจ สนใจ ขยนัฝึกซอ้ม และหาประสบการณ์อยูเ่สมอจนมีนิสัย

                                                        
     ๒๓ ปรีดา สุทธิววิฒัน์ และ เสริฐ สกณุะพฒัน์, การออกกาํลงักายและการกฬีา, หนา้ ๙๐. 
     ๒๔ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๙๒. 



 
๒๘ 

 

 

รักการเล่นกีฬา ผลท่ีตามมากคื็อ สุขภาพร่างกายมีความแขง็แรง สภาพจิตใจกจ็ะเปล่ียนไปในทางท่ีดี 
อารมณ์แจ่มใสเบิกบาน สามารถร่วมเล่นกีฬากบัสงัคมไดดี้ 
     ในการเล่นกีฬาเพื่อสุขภาพควรมีการมุ่งเนน้ในส่วนของการพฒันาสมรรถภาพทางกาย 
เพื่อให้เกิดการพฒันาความสมบูรณ์ของร่างกายและก่อให้เกิดการกระตุน้ในการออกกาํลงักายหรือ
การเล่นกีฬา 
     ๔. พันธุกรรม  ในเร่ืองของพนัธุกรรม นอกจากจะเก่ียวขอ้งกบัการถ่ายทอดทางดา้น
รูปร่าง ลกัษณะแลว้ สมรรถภาพทางกาย จิตใจ ก็ยงัถ่ายทอดทางพนัธุกรรมได ้ดงันั้นถา้ใครท่ีมีบิดา
หรือมารดาท่ีเคยเล่นกีฬาชนิดใดไดดี้ กค็วรเลือกเล่นกีฬาชนิดเดียวกนันั้น 
     การเลือกเล่นกีฬานอกจากปัจจยัท่ีกล่าวมาแลว้ขา้งตน้ ผูเ้ล่นควรจะพิจารณาถึงส่ิงต่อไปน้ี
อีกดว้ย ไดแ้ก่ 
      ๑. เวลา  เวลานบัว่าเป็นส่ิงสาํคญัท่ีผูเ้ล่นจะตอ้งรู้จกับริหารเวลา การเลือกเล่นกีฬาชนิด
ใดตอ้งดูวา่มีเวลาวา่งพอหรือไม่ 
      ๒. ฐานะทางการเงิน  กีฬาแต่ละชนิดจะมีอุปกรณ์ การฝึกซอ้มมากนอ้ย และราคาท่ี
แตกต่างกนั เช่น กอลฟ์ เทนนิส แบดมินตนั เป็นกีฬาท่ีตอ้งลงทุนมากพอสมควร ผูท่ี้จะเล่นควรมี
ฐานะทางการเงินดี การเลือกเล่นกีฬาท่ีไม่กระทบกระเทือนกบัฐานะทางการเงิน จะทาํให้เกิดความ
สบายใจสามารถเล่นไดอ้ยา่งต่อเน่ือง 
      ๓. การสนับสนุนและส่งเสริม กีฬาชนิดใดท่ีไดรั้บการสนบัสนุนส่งเสริมท่ีดี กีฬาชนิด
นั้นก็จะแพร่หลายเป็นท่ีนิยมของคนทัว่ไป ทาํให้ผูเ้ล่นสามารถพฒันาเทคนิควิธีเล่นของตนเองได้
สูงข้ึน โอกาสท่ีจะไดแ้สดงความสามารถในดา้นการแข่งขนักมี็มากข้ึนดว้ย 
     ฉะนั้ น การเลือกเล่นกีฬาหรือออกกําลังกายสําหรับบุคคลวัยต่างๆ ธรรมชาติการ
เจริญเติบโตของร่างกายแต่ละวยัมีความแตกต่างกนั ความสามารถในการเคล่ือนไหว สมรรถภาพ
ทางกายกแ็ตกต่างกนัดว้ย ดงันั้น บุคคลในวยัท่ีต่างกนั หากจะเล่นกีฬาหรือออกกาํลงักายใหเ้กิดผลดี
ต่อสุขภาพ ตอ้งเขา้ใจความสามารถของร่างกายของแต่ละวยัดว้ย๒๕ 
     ๒.๔.๒ ชนิดของกจิกรรมกฬีาเพือ่สุขภาพ 
         ๑. กีฬาแข่งขนั สามารถนาํมาเป็นกีฬาเพื่อสุขภาพได ้แต่มีจุดเนน้ตรงท่ีว่ากีฬาประเภท
นั้นจะตอ้งมีลกัษณะท่ีสามารถให้ประโยชน์ในดา้นการหายใจ และการไหลเวียนเลือดหรือเพิ่ม

                                                        
     ๒๕ รศ.พิชิต ภูติจนัทร์, วทิยาศาสตร์การกฬีา, หนา้ ๑๔๕. 
 



 
๒๙ 

 

 

สมรรถภาพทางกาย ดงันั้น จะเห็นไดว้่ากีฬาแข่งขนัเกือบทุกชนิดสามารถนาํมาฝึกฝนร่างกายเป็น
กีฬาเพื่อสุขภาพไดด้ว้ย 
     ๒. เกมและการละเล่นท่ีใชร่้างกาย เกมการละเล่นหลายชนิดสามารถนาํมาจดัใหเ้ป็นกีฬา
เพื่อสุขภาพไดเ้ป็นอยา่งดี ซ่ึงนอกจากมีผลต่อสุขภาพกายแลว้ยงัมีผลต่อสุขภาพจิต ทาํให้เกิดความ
สนุกสนานเพลิดเพลิน โดยเฉพาะการละเล่นพื้นบา้น เช่น ลิงชิงบอล วิ่งเป้ียว ตะกร้อวง วิ่งกระสอบ
เป็นตน้ 
     ๓. กายบริหาร การบริหารร่างกายมีผลต่อระบบการเคล่ือนไหว แต่ให้ผลนอ้ยต่อระบบ
การหายใจและการไหลเวียนของโลหิต โดยทัว่ไปจะใชป้ระกอบการออกกาํลงักายอ่ืน และใชเ้ป็น
ส่วนสําคญัในการอบอุ่นร่างกายในการฝึกซ้อม หรือการแข่งขนักีฬา การบริหารท่ีมีรูปแบบพิเศษ
และนิยมปฏิบติัอยู่ เช่น การบริหารแบบแกว่งแขน โยคะ รํามวยจีน ส่วนจะเนน้การฝึกหายใจและ
ฝึกจิตหรือท่ีเรียกกนัว่า ฝึกสมาธิ ซ่ึงจะเป็นผลดีต่อสุขภาพ แต่ประโยชน์ในการส่งเสริมสมรรถภาพ
ทางกายจะไม่แตกต่างจากการบริหารทัว่ไปมากนกั   
     ๔. การออกกาํลงักาย หมายถึง การฝึกฝนร่างกายดว้ยตนเอง หรือการไปออกกาํลงักายใน
สถานบริการร่างกาย เช่น การวิ่งเหยาะ กระโดดเชือก ถีบจกัรยาน กา้วข้ึนลงบนัไดขั้นเดียว ว่ายนํ้ า 
กา้วเตน้ ซ่ึงเป็นกิจกรรมท่ีส่งเสริมสมรรถภาพของระบบหายใจและการไหลเวียนโลหิตโดยตรง 
     ๕. งานอาชีพและงานอดิเรกท่ีใชแ้รงกาย ตามปกติงานอดิเรกท่ีใชแ้รงกายหรือทาํทั้งวนั
จะไม่ไดผ้ลในการส่งเสริมสุขภาพ เพราะก่อนทาํไม่ไดบ้ริหารร่างกายหรือทาํไม่ต่อเน่ืองและใชเ้วลา
ไม่นานพอ หากมีการปรับวิธีการใชแ้รงกายเขา้ลกัษณะของกีฬาเพื่อสุขภาพไดก้็จะมีประโยชน์ใน
การส่งเสริมและมีผลต่องานทางอาชีพไดอี้กดว้ย๒๖                                                                                                         
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                        
      ๒๖ เพ่ิมศกัด์ิ วรรลยางกรู, พลศึกษาเพือ่พฒันาบุคลกิภาพ, หนา้ ๓๓-๓๔.  
 
 



 
๓๐ 

 

 

ลกัษณะกจิกรรมออกกาํลงักายและกฬีาทีเ่หมาะสมตามระดับอายุ 

อายุ วตัถุประสงค์ ลกัษณะกจิกรรม กจิกรรม
เสนอแนะ 

หมายเหตุ 

๑-๑๐ ปี -ปลูกฝังนิสยัรัก
การออกกาํลงักาย 
-ใหรู้้จกัเขา้หมู่ 
-ส่งเสริมทกัษะ 
การเคล่ือนไหว
เบ้ืองตน้ 

-ใชค้วามสมัพนัธ์
ของมือ สายตา เทา้ 
-เล่นเป็นหมู่ 
-มีการเคล่ือนไหว
ตลอดเวลา 

-วิ่ง 
-กายบริหาร 
-เกมเบด็เตลด็ 
-วา่ยนํ้า 
-การกล้ิงบนพ้ืน
ยมินาสติก 

-อนัตรายความ
รู้เท่าไม่ถึงการณ์ 
-การเติบโตของ
กระดูก 
-การออกกาํลงั
กาย 

๑๑-๑๖ ปี -เพิ่มความ
คล่องแคล่ววอ่งไว 
-ปลูกฝังใหมี้นํ้าใจ
เป็นนกักีฬาและ
กลา้หาญ 
-ทกัษะเฉพาะทาง 

-เล่นเป็นทีม 
หรือเด่ียว 
-มีการแข่งขนั
ประเภทต่อสูบ้า้ง 

กีฬาต่างๆ เช่น 
-วา่ยนํ้า -ฟุตบอล 
-กรีฑา  
-วอลเล่ยบ์อล 
-กีฬาใชแ้ร็กเกต 
เช่น เทนนิส  

-ความอดทนตอ้ง
จาํกดั 
-การต่อสูต้อ้งไม่
หนกั เช่น ชกมวย 
ควรยกเวน้ 

๑๗-๓๕ ปี -ใหมี้ประสิทธิภาพ
สูงสุดทั้งใน
ชีวิตประจาํวนั 

-ใหท้กัษะอยา่งมาก 
-ตอ้งต่อสูเ้ตม็ท่ี 

-การออกกาํลงั
กายระดบัสูง 

-เป็นช่วงร่างกาย
แขง็แรงเตม็ท่ี 

๓๖-๕๕ ปี -รักษาสุขภาพ 
-คลายความเครียด 
-ฟ้ืนฟรู่างกาย 

-เร่ิมลดความเร็ว 
-ใหค้วาม
เพลิดเพลิน 
-มีความสมํ่าเสมอ 
-ปฏิบติัไดใ้นท่ี
ทาํงาน 

-วา่ยนํ้า 
-จกัรยาน 
-กายบริหาร 
-วิ่งเหยาะ 

-ขอ้ควรระวงัใน
เร่ืองขอ้ต่อ 
-ดูแลสุขภาพ 
-อาหาร 
ส่ิงเสพติด การ
พกัผอ่นอารมณ์ 

๕๕ ปีข้ึนไป -รักษาและฟ้ืนฟู
สุขภาพ 

-เบา ๆ สมํ่าเสมอ -วา่ยนํ้า,เดิน 
-จกัรยาน 
-เปตอง 

-ตรวจสุขภาพ
ก่อนเสมอ 
-บาํรุงร่างกายวิธี
อ่ืนๆดว้ย 

 
ตารางท่ี ๑ : ลกัษณะกิจกรรมออกกาํลงักายและกีฬาท่ีเหมาะสมตามระดบัอาย ุ



 
๓๑ 

 

 

     ขั้นตอนการออกกาํลงักายหรือเล่นกฬีาเพือ่สุขภาพ 
     ขั้นตอนท่ี ๑  การอบอุ่นร่างกายหรือการอุ่นเคร่ือง (Warm Up) ประมาณ ๕-๑๐ นาที 
     ขั้นตอนท่ี ๒ การยืดเหยียด (Stretching Exercise) เป็นการเตรียมความพร้อมของเอน็ขอ้
ต่อและเสน้ใยกลา้มเน้ือ โดยการยดืเหยยีดใหมี้ความยดืหยุน่ 
     ขั้นตอนท่ี ๓ การออกกาํลงักายจริงจงั (Exercise) ประมาณ ๒๐-๓๐ นาที 
     ขั้นตอนท่ี ๔ การทาํให้ร่างกายเยน็ลง หรือการเบาเคร่ือง (Cool Down) เป็นระยะผ่อน
คลายประมาณ ๕-๑๐ นาที 
       ประเภทของการออกกาํลงักาย  สามารถแบ่งออกเป็น ๒ ลกัษณะ ดงัน้ี 
      ๑. แบ่งตามลกัษณะการเคล่ือนท่ีของกลา้มเน้ือ    
  ๑.๑ การออกกาํลงักายแบบเกร็งกลา้มเน้ืออยู่กบัท่ี (Isometric Exercise) เหมาะ
สาํหรับผูท่ี้ไม่ค่อยมีเวลา หรือสถานท่ีสาํหรับออกกาํลงักายดว้ยวิธีอ่ืนๆ เพราะเป็นการออกกาํลงัท่ี
ใชเ้วลานอ้ย และสามารถกระทาํไดเ้กือบทุกสถานท่ี นอกจากนั้นยงัเหมาะสาํหรับนกักีฬาท่ีเพิ่งฟ้ืน
จากการบาดเจบ็ เพราะไม่สามารถเคล่ือนไหวอวยัวะบางส่วนไดเ้ตม็ท่ี สาํหรับผูท่ี้เป็นโรคหวัใจหรือ
โรคความดนัโลหิตสูง ไม่ควรออกกาํลงักายดว้ยวิธีน้ี เพราะเม่ือมีการเกร็งกลา้มเน้ือจะทาํให้หัวใจ
ตอ้งทาํงานเพ่ิมข้ึนพร้อมๆกบัการเพ่ิมข้ึนของความดนัโลหิตเกือบทนัทีจึงอาจเป็นอนัตรายในขั้น
รุนแรงได ้
  ๑.๒ การออกกาํลงักายแบบมีการยืดหดกลา้มเน้ือ (Isotonic Exercise) คือ การหด
ตวัของกลา้มเน้ือชนิดท่ีมีการเกร็งกลา้มเน้ือและความยาวของกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึน เช่น การยกนํ้ าหนกั
ออกห่างจากลาํตวั ท่าวิดพื้นในขณะยกลาํตวัข้ึน 
  ๑.๓ การออกกาํลงักายแบบทาํให้กลา้มเน้ือทาํงานสมํ่าเสมอตลอดการเคล่ือนไหว 
(Isokinetic Exercise)  การออกกาํลงักายชนิดท่ีการทาํงานของกลา้มเน้ือเป็นไปอยา่งสมํ่าเสมอตลอด
ช่วงเวลาของการเคล่ือนไหว เช่น การข่ีจกัรยาน เป็นตน้ 
      ๒. แบ่งตามลกัษณะของการใชอ้อกซิเจน   
  ๒.๑ การออกกาํลงักายแบบไม่ใชอ้อกซิเจนในระหว่างการเคล่ือนไหว (Anaerobic 
Exercise) คือการออกกาํลงักายแบบไม่ตอ้งใชอ้อกซิเจน หรือในขณะท่ีออกแทบไม่ตอ้งหายใจเอา
อากาศเขา้สู่ปอดเลย เช่น การวิ่งระยะสั้น หรือการวิ่งในกีฬาบางอยา่ง เช่น การวิ่งเตม็ท่ีเพื่อเขา้ไปรับ
ลูกเทนนิสท่ีขา้มตาข่ายมา การกระโดดสูง การกระโดดไกล ขวา้งจกัร พุ่งแหลน ทุ่มนํ้ าหนกั ซ่ึงผล
จากการออกกาํลงักายแบบแอนแอโรบิกคลา้ยกบัการออกกาํลงักายแบบไอโซเมตริก 



 
๓๒ 

 

 

  ๒.๒ การออกกาํลงักายแบบใชอ้อกซิเจน (Aerobic Exercise)  การออกกาํลงักาย
ชนิดท่ีต้องใช้ออกซิเจน หรือการหายใจในขณะออกกาํลังกาย เป็นการบริหารให้ร่างกายเพิ่ม
ความสามารถสูงสุดในการรับออกซิเจน เช่น การเตน้แอโรบิก กรีฑาระยะไกล เป็นตน้ 
     ๒.๔.๓ วตัถุประสงค์ของการออกกาํลงักาย   
             ๑. เพื่อช่วยให้กลา้มเน้ือและอวยัวะต่างๆ มีความแข็งแรง สามารถพฒันาตวัของมนัเอง
ต่อไปให้เหมาะสม สาํหรับใชป้ระโยชน์ในเวลาท่ีจาํเป็น กลา้มเน้ือและอวยัวะต่างๆ จะแข็งแรงก็
ต่อเม่ือไดท้าํหนา้ท่ีของมนัอยูเ่สมอ ถา้ท้ิงไวเ้ฉยๆ กเ็ห่ียวลีบไป ทั้งน้ีเพราะส่วนต่างๆ ของร่างกายถูก
สร้างใหพ้ฒันาตนเอง โดยการตอบสนองต่อภารกิจ  จะเห็นว่าคนท่ีถนดัขวา กลา้มเน้ือแขนขวาของ
เขามกัจะโตกวา่แขนซา้ย เน่ืองจากแขนซา้ยไม่ค่อยไดใ้ชง้าน 
              ๒. เพื่อช่วยใหก้ลา้มเน้ือมีความทนทานสูง โดยเฉพาะกลา้มเน้ือหวัใจ ถา้ไม่เคยฝึกใหเ้ตน้
เร็ว เตน้แรง พอถึงคราวท่ีจาํเป็นจะตอ้งเตน้เร็วกท็นสภาวะนั้นไม่ไหว จึงเหน่ือยมาก เป็นตน้ 
              ๓. เพื่อช่วยใหก้ลา้มเน้ือและขอ้ต่อ มีความยดืหยุน่ตามปกติ 
              ๔. เพื่อช่วยใหก้ลา้มเน้ือและขอ้ต่อ เกิดความคล่องแคล่วและคล่องตวั 
      การออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอ จะส่งผลให้กลา้มเน้ือ ซ่ึงเป็นส่วนประกอบสาํคญัของ
โครงสร้างของร่างกาย มีความแขง็แรง มีความทนทานสูง มีความยดืหยุน่ และมีความคล่องตวั ยอ่ม
ส่งเสริมใหก้ารรักษาภาวะสมดุลโครงสร้างของร่างกายมีประสิทธิภาพยิง่ข้ึน 
     การออกกาํลงัเพื่อจะให้เกิดทั้งความแขง็แรง ความทนทาน ความยืดหยุน่ ความคล่องตวั 
และท่ีสําคญัคือ  ความสมดุลนั้นจะตอ้งทาํอย่างไร  ส่ิงท่ีตอ้งคาํนึงถึงก็คือ การเคล่ือนไหวตาม
ธรรมชาติของมนุษย ์มนุษยท่ี์รอดชีวิตสืบชาติพนัธ์ุกนัมาถึงทุกวนัน้ี มีการเคล่ือนไหวอะไรท่ีสาํคญั
ท่ีสุด การเคล่ือนไหวท่ีผูค้นส่วนใหญ่ทาํกนับ่อยท่ีสุดในชีวิตประจาํวนั คือ การเดินและการวิ่ง 
     เพราะฉะนั้น การออกกาํลงักายท่ีดีท่ีสุด คือ การเดินกบัการวิ่ง จากเร่ืองโครงสร้างของ
ร่างกาย ทาํใหรู้้วา่ร่างกายของมนุษยมี์กลา้มเน้ือ เสน้เอน็ และพงัผดื ยดืโยงกนัทัว่ร่างกาย เวลากา้วขา
ออกเดินหรือวิ่ง ร่างกายก็เคล่ือนไหวพร้อมกนัทั้งหมดทุกส่วน  ถา้เดินหรือวิ่งโดยการรักษาท่า
พื้นฐานไวเ้สมอ การพฒันากลา้มเน้ือทั้งร่างกาย กจ็ะเป็นไปอยา่งสมดุลตามธรรมชาติ การเดินท่ีดีจึง
ไม่ใช่การเดินทอดน่อง ไหล่ห่อ คางยืน่ แต่ตอ้งเดินโดยรักษาท่าพื้นฐานใหไ้ดต้ลอดเวลา กา้วเดินให้
สมํ่าเสมอ กา้วขาอยา่งกระฉบักระเฉง ถา้ทาํไดเ้ช่นน้ี กลา้มเน้ือก็จะมีการพฒันา หัวใจไดอ้อกกาํลงั 
อวยัวะต่างๆ ขอ้ต่างๆ ไดเ้คล่ือนไหวอย่างเต็มท่ี การออกกาํลงักายจะบรรลุวตัถุประสงคด์งัท่ีได้
กล่าวมาแลว้ขา้งตน้ และไดค้วามสมดุลตามมาอีกดว้ย 
     ระยะเวลาท่ีเหมาะสมสําหรับการออกกาํลงักาย คือ วนัละประมาณคร่ึงชัว่โมง โดยทาํ
อยา่งต่อเน่ืองตลอดคร่ึงชัว่โมง ไม่ใช่ทาํๆ หยดุๆ ส่วนความถ่ีในการออกกาํลงักาย อยา่งนอ้ยสัปดาห์
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ละ๓ คร้ัง  ในชีวิตจริงของหลายๆ คน อาจแบ่งเวลาทาํอยา่งนั้นไม่ได ้แต่อยา่งไรก็ตาม ในแต่ละวนั 
สามารถออกกาํลงักายควบคู่ไปกบักิจวตัรประจาํวนัได ้โดยการฝึกใชก้ารเคล่ือนไหวและการหายใจ
ท่ีมีอยูต่ลอดต่อเน่ืองนั้น เป็นการออกกาํลงักายไปในตวั เช่น ในท่ีทาํงานก็เดินอยา่งกระฉบักระเฉง 
ไม่แขง็เกร็ง ไม่เฉ่ือยชา หายใจลึกๆ และสมํ่าเสมอ โดยไม่ใหเ้กิดเสียงดงัจนตวัเองไดย้นิ เคล่ือนไหว
อย่างมีสติดว้ยท่าทางท่ีถูกตอ้ง สมดุลตลอดเวลา จะเดินทางไปไหนท่ีพอจะกา้วเดินไปได ้ก็ใชเ้ทา้
เดินไป เป็นตน้ หากทาํไดเ้ช่นน้ี ถือว่าเพียงพอสาํหรับผูท่ี้ไม่สามารถแบ่งเวลาสาํหรับการออกกาํลงั
กายโดยเฉพาะได ้ อยา่งไรกต็าม การออกกาํลงักายดว้ยวิธีอ่ืนๆ ก็ถือว่าดีทั้งนั้น แต่ตอ้งคาํนึงถึงเร่ือง
การรักษาความสมดุลควบคู่ไปดว้ย มิฉะนั้น แทนท่ีจะเป็นคุณ อาจจะกลายเป็นโทษต่อร่างกาย 
     ขอ้ควรระวงัในการออกกาํลงักาย   ตอ้งรักษาท่าพื้นฐานในการยืดกระดูกสันหลงัอยู่
เสมอเพ่ือให้การไหลเวียนของเลือด นํ้ าเหลือง และการส่งสัญญาณประสาทอยูใ่นภาวะปกติ ถา้ทาํ
ได้เช่นน้ีการออกกาํลงักายก็จะสามารถช่วยให้การพฒันาส่วนต่างๆ ของร่างกายดาํเนินไปได้
ตามปกติ เน่ืองจากไม่มีการปิดกั้นการทาํงานภายในร่างกายเกิดข้ึน ร่างกายก็จะอยู่ในภาวะปกติ
ตลอดเวลา 
     การออกกาํลงักายไม่ไดห้มายถึงการตอ้งไปแข่งขนักีฬากบัผูอ่ื้น แต่การออกกาํลงักายเป็น
การแข่งขนักบัตวัเอง หลายคนก่อนจะออกกาํลงักายมกัจะอา้งเหตุผลของการไม่ออกกาํลงักาย เช่น 
ไม่มีเวลา ไม่มีสถานท่ี ปัญหาเก่ียวกบัสุขภาพ ปัญหาเก่ียวกบัอากาศ ทั้งหมดเป็นขอ้อา้งท่ีจะไม่ออก
กาํลงักาย แต่ลืมไปวา่การออกกาํลงักายอาจจะใหผ้ลดีมากกวา่ส่ิงท่ีเขาเสียไป เ ป็นท่ีน่าดีใจว่าการ
ออกกาํลงัให้สุขภาพดีไม่ตอ้งใชเ้วลามากมาย เพียงแค่วนัละคร่ึงชัว่โมงก็พอ และก็ไม่ตอ้งใชพ้ื้นท่ี
หรือเคร่ืองมืออะไร มีเพียงพื้นท่ีในการเดินก็พอแลว้ การออกกาํลงัจะทาํให้รูปร่างดูดี กลา้มเน้ือ
แขง็แรง ป้องกนัโรคหวัใจ ป้องกนัโรคกระดูกพรุน ป้องกนัโรคอว้น การออกกาํลงักายทาํใหร่้างกาย
สดช่ืน มีพลงัท่ีจะทาํงานและต่อสูก้บัชีวิต นอกจากนั้นยงัสามารถลดความเครียดไดด้ว้ย 
     การออกกาํลงักายยอ่มทาํให้สุขภาพแขง็แรงและช่วยป้องกนัโรคภยัไขเ้จบ็ไดเ้ป็นอยา่งดี 
แต่อยา่งไรกต็าม ควรรู้หลกัการออกกาํลงักายอยา่งปลอดภยัไวก่้อนเพื่อป้องกนัการบาดเจบ็ท่ีอาจทาํ
ใหเ้กิดความยุง่ยากอ่ืนๆ ตามมา ควรคาํนึงถึงองคป์ระกอบเหล่าน้ี คือ 
     ๑. เลือกประเภทกีฬาให้เหมาะกบัตวัเอง เพื่อให้มีแรงจูงใจในการออกกาํลงัอย่าง
สมํ่าเสมอ อย่าลืมสังเกตและสํารวจสุขภาพร่างกายของตนเองให้ดีก่อนเลือกประเภทกีฬาหรือ
อุปกรณ์ออกกาํลงั หากมีครูผูฝึ้กสอน ควรแจง้ขอ้จาํกดัหรือโรคประจาํตวัใหผู้ฝึ้กสอนทราบ 
     ๒. อยา่ทาํเกินกาํลงั รู้จกัประมาณกาํลงัของตวัเอง ค่อยๆ เพิ่มเวลาและระดบัความยากข้ึน
ทีละนอ้ยๆ เช่น หากเร่ิมฝึกหัดวิ่ง ควรฝึกเดินเร็วก่อนเป็นเวลา ๓๐ นาที ถึง ๑ ชัว่โมง ต่อเน่ืองกนั
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หลายสัปดาห์จนกว่าจะไม่มีอาการหอบเหน่ือยจึงเร่ิมวิ่งได ้หรือหากทาํโยคะ ไม่ควรฝืนทาํท่าท่ียาก
เกินภาวะความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหรือความยดืหยุน่ของร่างกายจะรับไหว เป็นตน้  
     ๓. ขอ้ควรระวงัในการออกกาํลงักายเพื่อสุขภาพ การออกกาํลงักายอย่างสมํ่าเสมอเป็น
ส่วนหน่ึงของชีวิตประจาํวนั จะเป็นการส่งเสริมสุขภาพใหร่้างกายสมบูรณ์แขง็แรง ทั้งน้ีตอ้งมีความ
เหมาะสมทั้งวิธีการออกกาํลงักาย การออกกาํลงักายท่ีไม่เหมาะสมก็อาจให้โทษไดเ้ช่นกนั จึงมีขอ้
ควรระวงัดงัน้ี 
  - ควรออกกาํลงักายใหเ้หมาะสมกบัอาย ุเพศ และสภาพร่างกาย  เช่น  
  - คนสูงอาย ุการเดินเร็ว ๆ ดีท่ีสุด  
  - คนวยัทาํงาน การวิ่งเหยาะ ๆ สามารถทาํไดง่้ายและประหยดั  
  - เดก็ การวิ่งเล่นเป็นส่ิงท่ีเหมาะสมท่ีสุด เป็นตน้  
     ยกเวน้กรณีการเจ็บป่วย พิการ การออกกาํลงักายก็สามารถทาํไดเ้ช่นกัน แต่ควรเป็น
รูปแบบเฉพาะแลว้แต่กรณี  ควรออกกาํลงักายใหถู้กเวลา เช่น เชา้ เยน็ หรือคํ่า ไม่ควรออกกาํลงักาย
ในเวลาท่ีมีอากาศร้อนจดั จะทาํให้ไม่สบายได ้และควรออกกาํลงักายก่อนอาหาร หรือหลงัอาหาร
อย่างน้อย ๒ ชั่วโมง ไม่ควรออกกาํลงักายเวลาท่ีไม่สบาย เป็นไข  ้เพราะอาจจะทาํให้เกิดโรค
กลา้มเน้ือหัวใจอกัเสบ หรือเยื่อหุ้มหัวใจอกัเสบ หรือเวลาท่ีทอ้งเสีย เพราะร่างกายจะขาดนํ้ าหรือ
เกลือแร่ ทาํใหอ่้อนเพลีย เป็นลม เป็นตะคริว หรือโรคหวัใจได ้  
     ก่อนและหลงัการออกกาํลงักายทุกคร้ัง ควรอบอุ่นร่างกาย และผอ่นคลายร่างกาย เพราะ
จะช่วยลดอตัราเส่ียงต่อการไดรั้บบาดเจบ็และช่วยทาํใหอ้าการเม่ือยลา้หายไดเ้ร็วข้ึน 
     การเลือกใช้อุปกรณ์ในการออกกาํลงักายให้เหมาะสม เช่น ไม่สวมรองเทา้หนัง หรือ
รองเทา้แตะ หรือไม่สวมรองเทา้ ในขณะออกกาํลงักาย ควรสวมรองเทา้ผา้ใบเพราะจะช่วยให้เกิด
การยดืหยุน่ไดใ้นขณะออกกาํลงักาย และยงัช่วยลดแรงกระแทกขณะออกกาํลงักายไดอี้กดว้ย เส้ือผา้
ท่ีสวมใส่ขณะออกกาํลงักาย ควรเป็นเส้ือผา้ท่ียืดหยุ่นได ้ระบายความร้อนไดดี้ เช่น ผา้ฝ้ายในขณะ
ออกกาํลงักาย งดสูบบุหร่ี หรือด่ืมสุรา เพราะแอลกอฮอลเ์ป็นยาขบัปัสสาวะ ซ่ึงจะทาํใหร่้างกายขาด
นํ้ามากยิง่ข้ึน  
     ๒.๔.๔ การออกกาํลงักายเพือ่ความสมบูรณ์แข็งแรง   แบ่งเป็น ๓ ประเภท คือ 
    ๑. การออกกาํลงักายเพื่อความสมบูรณ์แข็งแรงของระบบหัวใจและหลอดเลือด (แอโร
บิก) เป็นการออกกาํลงักายท่ีมีการเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือมดัใหญ่ ๆ เป็นจงัหวะซํ้ า ๆ กนัอย่าง
ต่อเน่ือง กลา้มเน้ือมีการใช้ออกชิเจนอย่างต่อเน่ือง  ทาํให้ไม่มีการสะสมของกรดแลคติด การ
เคล่ือนไหวออกกาํลงักายดว้ยความแรงท่ีหนกัจะเกิดการเผาผลาญพลงังานดว้ยกระบวนการท่ีไม่ใช้
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ออกซิเจน  เกิดการสะสมของกรดแลคติด ทาํใหเ้กิดอาการเม่ือยลา้  อ่อนเปล้ียของกลา้มเน้ือ และอาจ
มีการบาดเจบ็ของกลา้มเน้ือไดใ้นวนัต่อมา     
       ดงันั้น  การเคล่ือนไหวออกกาํลงักายเพ่ือสุขภาพและสมรรถภาพ จึงไม่จาํเป็นตอ้งทาํ
ดว้ยความแรงท่ีหนกั ควรออกกาํลงัดว้ยความแรงปานกลางก็เพียงพอ แต่ถา้ทาํดว้ยความแรงระดบั
เบากไ็ดป้ระโยชน์เพียงสุขภาพ แต่สมรรถภาพความฟิตอาจไดต้ ํ่าไป 
      ๒. การออกกาํลงักายเพื่อความแขง็แรงทนทานของกลา้มเน้ือ  เป็นวิธีการออกกาํลงักาย
ท่ีสามารถช่วยในการป้องกันและควบคุมภาวะไขมันในร่างกายผูท่ี้ฝึกความแข็งแรงจะมีมวล
กลา้มเน้ือมากข้ึนมวลกลา้มเน้ือท่ีมากข้ึนตอ้งการใชพ้ลงังานจึงทาํใหมี้การเผาผลาญพลงังานมากข้ึน   
ตวัอยา่งการออกกาํลงักายแบบน้ี เช่น  การดึงขอ้  ดนัพื้น  ลุก-นัง่  การยกดรัมเบล  บาร์เบล  ถุงทราย  
รวมทั้งการฝึกกายบริหาร  เพื่อความแขง็แรงอ่ืนๆ  การฝึกแบบน้ี  ไม่ควรฝึกในเด็กท่ีอายตุ ํ่ากว่า ๑๐  
ปี  เพราะการเจริญเติบโตของกระดูกยงัไม่แขง็แรงเตม็ท่ี 
      ๓. การออกกาํลงักายเพ่ือความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือ  เป็นการเหยียดกลา้มเน้ือ เอ็น ขอ้
ต่อ เพื่อเสริมสร้างความอ่อนตวัทาํให้สามารถเคล่ือนไหวร่างกายไดอ้ย่างคล่องแคล่ว ช่วยลดการ
บาดเจบ็ท่ีเกิดกบักลา้มเน้ือและขอ้ต่อได ้การเหยยีดกลา้มเน้ือควรทาํภายหลงัการอบอุ่นร่างกายอยา่ง
ดีแลว้ ควรทาํอยา่งชา้ ๆ นุ่มนวล  ไม่เกร็ง  ไม่กระแทก  ใชท่้าง่ายๆ เช่น การฝึกโยคะ เป็นตน้ 
     ดงันั้น การออกกาํลงักายควรทาํให้พอดี โดยยึดหลกั ๓ ประการ คือความบ่อย ควรออก
กาํลงักายอย่างน้อยสัปดาห์ละ ๓ วนั วนัละคร้ัง ความหนกั ควรออกกาํลงักายให้มีอาการเหน่ือย 
หอบ แต่สามารถพูดคุยได ้ถือว่าหนกัหรือเหน่ือยพอดี ความนาน เพียงคร้ังละอยา่งนอ้ย ๒๐-๓๐ 
นาที ทั้งน้ีข้ึนอยูก่บัรูปแบบของการออกกาํลงักาย เช่น เดินเร็ว ตอ้งใชเ้วลานานกว่าวิ่งเหยาะ และวิ่ง
เหยาะใชเ้วลานานกว่ากระโดดเชือก และยงัข้ึนกบัร่างกายว่า มีความแขง็แรงท่ีจะออกกาํลงักายได้
นานเพียงใด 
     โทษจากการออกกาํลงักาย  
     ๑. การออกกาํลงักายท่ีไม่เหมาะสมกบัอายุ เช่น ผูสู้งอายุควรใชว้ิธีเดิน หรือเดินเร็ว ๆ 
แทนท่ีจะไปเล่นเทนนิส แบดมินตนั เป็นตน้    แมแ้ต่ผูเ้ล่นเทนนิสเท่านั้นเป็นประจาํทุกวนั ยงัอาจ
เป็นโรคหวัใจได ้  ดงันั้น การออกกาํลงักายตอ้งใหเ้หมาะสมกบัสภาพร่างกายและจิตใจ   ดงัจะเห็น
ไดว้า่  การรํามวยจีน เป็นคณะ เป็นกลุ่ม  จะเปิดโอกาสใหมี้การพดูคุย  มีเพื่อน   แต่การเล่นกีฬาเพื่อ
แข่งขนั  เพื่อจะเอาชนะจะมีแต่ความเครียด 
     ๒. การออกกาํลงักายผิดเวลา เช่น เวลาอากาศร้อนจดั จะยิ่งทาํให้อุณหภูมิในร่างกาย
สูงข้ึน จนอาจเป็นลมชกัได ้หรือหลงัการรับประทานอาหารเสร็จใหม่ ๆ อาจเป็นโรคหวัใจได ้เพราะ
เลือดท่ีไปหล่อเล้ียงหวัใจขณะนั้นมีนอ้ย 
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     ๓. การออกกาํลงักายในช่วงท่ีไม่สบาย เช่น ในขณะท่ีทอ้งเสีย ร่างกายจะขาดนํ้ าและ
เกลือแร่ จึงอาจทาํให้อ่อนเพลีย เป็นลม เป็นตะคริวได ้  เวลาเป็นไข ้ก็ไม่ควรออกกาํลงักาย เพราะ
อาจทาํใหเ้ป็นโรคกลา้มเน้ือหวัใจอกัเสบ ถึงกบัเสียชีวิตทนัทีได ้  สรุปวา่ถา้ไม่สบายไม่วา่ดว้ยอาการ
ใด ๆ ถึงแมไ้ม่รู้วา่เป็นโรคอะไร กค็วรยกเวน้การออกกาํลงักายไวก่้อน 
     ๔. การออกกาํลงักายโดยไม่อุ่นเคร่ืองหรือยืดเส้นยืดสาย  ก่อนออกกาํลงักาย จะตอ้งมี
ขั้นตอนการอุ่นเคร่ืองหรือยดืเสน้ยดืสาย (Warm up) ทุกคร้ัง โดยไม่มีขอ้ยกเวน้ 
     ๕. การใช้อุปกรณ์กีฬาและสถานท่ีท่ีไม่เหมาะสม เช่น รองเท้า  ความสั้ น-ยาวของ
อุปกรณ์กีฬาท่ีไม่เหมาะสมกบัผูเ้ล่น  รวมทั้งสถานท่ีท่ีไม่ใช่ลานกีฬาสาํหรับการออกกาํลงักาย ซ่ึง
อาจทาํใหเ้กิดอุบติัเหตุหรือการบาดเจบ็ได ้
     ๖. การออกกาํลงักายอยา่งหกัโหม เช่น ถา้วิ่งเพื่อสุขภาพ วิ่งเพียง ๒๐ นาทีก็เพียงพอแลว้   
ไม่จาํเป็นตอ้งวิ่งถึง ๑ ชัว่โมง เป็นตน้ การวิ่งทางไกล วา่ยนํ้า ถีบจกัรยาน กระโดดเชือก หรือการเตน้
แอโรบิก เป็นตน้ 
     การออกกาํลงักายแบบแอโรบิก  จึงเป็นวิธีการออกกาํลังกายเพ่ือสุขภาพ ท่ีเรียกว่า   
Anaerobic Exercise  คือ การออกกาํลงักายแบบช่วยกลั้นลมหายใจ เช่น วิ่งระยะสั้น ยกนํ้ าหนกั เล่น
เทนนิส เป็นตน้  ดังนั้น ไม่ใช่ว่าการออกกาํลงักายหรือการเล่นกีฬาอะไรก็ไดจ้ะดีต่อหัวใจและ
หลอดเลือดเสมอไป 
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กจิกรรมการเคลือ่นไหวทีเ่หมาะสมเกีย่วกบัการออกกาํลงักาย 

9.กจิกรรมการเคลือ่นไหว ระยะเวลา (นาท)ี ความแรง 

ลา้งและเช็ดขดัรถยนต ์ ๔๕ – ๖๐ นาที เบา     ใชเ้วลานาน 

เช็ดถูบา้น หนา้ต่าง ๔๕ – ๖๐ นาที เบา 

เล่นวอลเลยบ์อล ๔๕ นาที เบา 

ทาํสวน ขดุดิน ๓๐ – ๔๕ นาที เบา 

คราดหญา้ โกยหญา้ 

กวาดหญา้ 

๓๐ นาที เบา 

เดิน  ๓.๒ กิโลเมตร ๓๐ นาที เบา 

เตน้แอโรบิกในนํ้า	 ๓๐ นาที เบา 

วา่ยนํ้า ๒๐ นาที เบา 

เล่นบาสเกตบอล ๑๕ – ๒๐ นาที เบา 

ข่ีจกัรยาน  ๖.๔ กิโลเมตร ๑๕ นาที เบา 

กระโดดเชือก ๑๕ นาที เบา 

เดินข้ึนบนัได ๑๕ นาที หนกั     ใชเ้วลานอ้ย 

 
                       ตารางท่ี ๒ : กิจกรรมการเคล่ือนไหวท่ีเหมาะสมเก่ียวกบัการออกกาํลงักาย 
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      แนวปฏิบัติสําหรับการออกกาํลงักายทีเ่พยีงพอ 
    ๑. การออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผนมีรูปแบบท่ีแน่นอนสมํ่าเสมอ เพื่อให้ร่างกายใช้
พลงังานตามปริมาณท่ีกาํหนดแน่นอน 
    ๒. ออกแรงทาํงาน ทาํกิจกรรมต่างๆ ในระดบัปานกลางให้บ่อยท่ีสุด ตามโอกาสท่ีมีโดย
พยายามประยกุตก์บัส่ิงท่ีตอ้งทาํเป็นประจาํ เช่น 
  -เดินข้ึนลงบนัไดบา้นแทบทุกคร้ัง 
  -ทาํงานบา้นต่างๆดว้ยตวัเองเกือบทั้งหมด 
  -ลา้งรถสปัดาห์ละ ๑ คร้ัง 
  -วิ่งเหยาะคร่ึงชัว่โมง สปัดาห์ละ ๒ คร้ัง 
  -ปลูกตน้ไมเ้ป็นงานอดิเรก 
  -เตน้ลีลาศประมาณ ๑ ชัว่โมง สปัดาห์ละ ๑ คร้ัง๒๗ 
     บัญญตัิ ๑๐ ประการ  สาํหรับผูท่ี้จะออกกาํลงักายตอ้งปฏิบติัตาม มีดงัน้ีคือ 
    ๑. การออกกาํลงักายหรือการเล่นกีฬาแต่ละชนิด มีเคร่ืองแต่งกายท่ีต่างกนั เคร่ืองแต่งกาย
ท่ีเหมาะสมรัดกมุ ยอ่มทาํใหก้ารเคล่ือนไหวมีประสิทธิภาพดีกวา่ และยงัเป็นการป้องกนัอนัตรายอนั
จะเกิดข้ึน ดา้นความอดทนจะตอ้งคาํนึงถึงการระบายความร้อนออกจากร่างกายเป็นสาํคญั การใช้
ชุดวอร์มเกินความจาํเป็นจะมีผลต่อการระบายความร้อน ทาํใหร่้างกายมีอุณหภูมิสูงกว่าปกติ ส่งผล
ใหส้มรรถภาพลดลง 
    ๒. การออกกาํลงักายเพ่ือสุขภาพหรือเพื่อการแข่งขนักีฬา การรักษาความสมํ่าเสมอจะ
ช่วยให้ร่างกายมีความพร้อมท่ีดีกว่าในทุกๆดา้น การฝึกหนักติดต่อกนั ๑ เดือน แลว้หยุดไปคร่ึง
เดือนแลว้มาเร่ิมใหม่ดว้ยความหนกัของงานเท่ากบัคร้ังสุดทา้ยก่อนการหยุดไม่ได ้แต่ตอ้งเร่ิมดว้ย
ความหนกัของงานท่ีเท่าๆกบัเม่ือตอนเร่ิมคร้ังแรก และโอกาสท่ีจะเพ่ิมสมรรถภาพให้สูงกว่าเดิมจึง
เป็นไปไดย้าก ดงันั้น ถา้หากตอ้งการเพิ่มสมรรถภาพทางกาย นอกจากจะข้ึนอยู่กบัปริมาณความ
หนกัของงานแลว้ ยงัข้ึนอยูก่บัความสมํ่าเสมออีกดว้ย 
    ๓. สภาพร่างกายและความเหมาะสมกบัการออกกาํลงักายหรือเล่นกีฬาชนิดต่างๆของแต่
ละคนยอ่มไม่เหมือนกนั แมใ้นคนเดียวกนัช่วงเวลาหน่ึงกบัอีกช่วงเวลาหน่ึงกแ็ตกต่างกนั   การเพิ่ม 
สมรรถภาพจากการออกกาํลงักายมีกฎอยูว่า่ จะตอ้งเป็นไปตามความเหมาะสมกบัสภาพร่างกายของ
แต่ละบุคคล การพิจารณาว่าการออกกาํลงักายคร้ังนั้นหนกัเกินไปหรือไม่ สังเกตจากความเหน่ือย 
หากออกกาํลงักายถึงขั้นเหน่ือยแลว้ ยงัสามารถฝึกต่อไปไดด้ว้ยความหนกัของงานเท่าเดิม โดยไม่มี
                                                        
     ๒๗ ปรีดา สุทธิววิฒัน์ และ เสริฐ สกณุะพฒัน์, การออกกาํลงักายและการกฬีา, หนา้ ๒๐. 
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ปัญหาใดๆ และเม่ือไดพ้กัประมาณ ๑๐ นาที ก็รู้สึกว่าหายเหน่ือย แมจ้ะมีความอ่อนเพลียอยูบ่า้ง แต่
ในวนัรุ่งข้ึนก็หายแลว้กลบัสดช่ืน แสดงว่าการออกกาํลงัคร้ังนั้นไม่หนกัเกินไป แต่ถา้รู้สึกเหน่ือย
แลว้พอฝืนเล่นต่อไปอีก กลบัทาํให้เหน่ือยมากข้ึนจนหอบและรู้สึกหายใจไม่ทนั แมไ้ดพ้กัเป็น
ชัว่โมงแลว้ก็ยงัไม่หายเหน่ือย ในวนัรุ่งข้ึนมีอาการอ่อนเพลียและปวดตามร่างกาย แสดงว่าการออก
กาํลงักายคร้ังนั้นมากเกินไป 
    ๔. การกาํหนดเวลาการออกกาํลงักายท่ีแน่นอน และควรจะเป็นเวลาเดียวกนัทุกวนั จะมี
ผลต่อการปรับตวัของร่างกาย ถา้อากาศเยน็จะใชเ้วลาการอบอุ่นร่างกายมาก การเลือกสภาพอากาศ
อาจทาํไดย้าก แต่การเลือกเวลาทาํไดง่้าย และเวลาท่ีเหมาะสมคือเวลาเชา้ตรู่หรือตอนเยน็ 
    ๕. การเจบ็ป่วยทุกชนิดทาํใหส้มรรถภาพทางกายลดลง ถา้ร่างกายมีอุณหภูมิสูงกว่าปกติ
จากการเป็นไข ้หัวใจตอ้งทาํงานหนักข้ึน เพื่อเป็นการช่วยระบายความร้อน เม่ือไปออกกาํลงักาย
หวัใจจะตอ้งทาํงานมากข้ึน แมแ้ต่งานเบาๆก็อาจจะกลายเป็นงานหนกัเกินไปได ้และถา้หากเป็นไข้
ท่ีเกิดจากเช้ือโรค การไหลเวียนของเลือดท่ีเพิ่มข้ึนจากการออกกาํลงักายอาจจะทาํให้เช้ือโรค
แพร่กระจายไดร้วดเร็วยิง่ข้ึน ก่อใหเ้กิดการอกัเสบทัว่ร่างกายหรือในอวยัวะท่ีสาํคญัซ่ึงเป็นอนัตราย
ต่อชีวิตได ้
    ๖.การขาดนํ้ าทาํให้สมรรถภาพทางกายลดลง การให้นํ้ าชดเชยส่วนท่ีขาดทาํให้
สมรรถภาพทางกายไม่ลดลง ปกตินํ้ าสาํรองในร่างกายมีปริมาณร้อยละ ๒ ของนํ้ าหนกัตวั และก่อน
การออกกาํลงักายใดๆ ท่ีมีการเสียนํ้ าไม่เกินร้อยละ ๒ ของนํ้ าหนักตวั และก่อนออกกาํลงักาย 
ร่างกายอยู่ในสภาพไม่ขาดนํ้ า หรือในระหว่างการออกกําลังกายไม่เกิดการกระหายนํ้ า ก็ไม่
จาํเป็นตอ้งด่ืมนํ้าในระหวา่งนั้น ความกระหายนํ้าแสดงวา่ร่างกายขาดนํ้า จะขาดอยูเ่ท่าไหร่กใ็ชค้วาม
กระหายนํ้าเป็นเกณฑ ์แต่จะตอ้งเฉล่ียปริมาณการด่ืม โดยไม่ควรด่ืมนํ้าคร้ังเดียวจนอ่ิม 
    ๗. การออกกาํลงักายมีผลต่อการคลายความเครียด ระหว่างการออกกาํลงักาย ควรทาํให้
จิตใจปลอดโปร่ง พยายามขจัดปัญหาเร่ืองรบกวนจิตใจ สร้างสมาธิให้แก่ตนเอง ในกรณีท่ีไม่
สามารถขจดัปัญหาได ้ควรงดการออกกาํลงักาย เพราะจะเป็นสาเหตุของการเกิดอุบติัเหตุไดง่้าย 
    ๘. ควรงดอาหารหนกัก่อนออกกาํลงักายประมาณ ๓ ชัว่โมง และถา้หากทอ้งว่างนานจะ
ทาํให้พลงังานสาํรองหมดไป ดงันั้น ก่อนหรือระหว่างการออกกาํลงักาย อาจจะรับประทานอาหาร
ประเภทยอ่ยง่าย แต่ไม่ตอ้งให้อ่ิมหรือแน่นทอ้งจนเกินไป เพราะในขณะท่ีอ่ิมจดัจะทาํให้กระเพาะ
อาหารไปมีผลต่อการขยายตวัของปอด  ทาํให้ปอดทาํงานไดไ้ม่เตม็ท่ี ขณะเดียวกนัการไหลเวียน
ของเลือดจะตอ้งแบ่งเลือดส่วนหน่ึงไปใชใ้นการยอ่ยอาหาร ทาํใหเ้ลือดท่ีไปเล้ียงกลา้มเน้ือมีปริมาณ
นอ้ยลง มีผลต่อการใชก้ลา้มเน้ือและหากเป็นกีฬาท่ีตอ้งมีการปะทะ ทาํให้กระเพาะอาหารแตกได้
ง่าย จึงไม่ควรออกกาํลงักายในขณะท่ีอ่ิมจดั 
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    ๙. เม่ือเกิดการบาดเจบ็ หรืออุบติัเหตุข้ึนในระหวา่งการออกกาํลงักาย ควรจะหยดุพกั หาก
การบาดเจบ็เพียงเลก็นอ้ย เม่ือไดพ้กัสกัครู่กจ็ะหายเป็นปกติ ซ่ึงอาจจะลงไปเล่นต่อไปได ้แต่การเล่น
ต่อไปทาํใหอ้าการเดิมกลบัมาเป็นมากข้ึนก็ตอ้งหยดุเล่น ขอ้น้ีสาํคญัมากสาํหรับผูท่ี้มีอายเุกิน ๓๕ ปี 
โดยเฉพาะการหายใจขดั จุกแน่น เจ็บบริเวณหน้าอก ซ่ึงอาจจะเป็นอาการของการขาดเลือดหล่อ
เล้ียงหัวใจ หากฝืนเล่นต่อไปอาจเกิดอาการหวัใจวายได ้ความรู้สึกไม่สบายอึดอดั การเคล่ือนไหวท่ี
ไม่สามารถบงัคบัไดป้กติ เป็นสัญญาณแสดงให้รู้ว่ามีความผิดปกติเกิดข้ึนแลว้ หากฝืนเล่นต่อไป
โอกาสท่ีจะไดรั้บอนัตรายมีมากและความรุนแรงจะเพิ่มมากข้ึนตามลาํดบั 
     อาการท่ีเกิดข้ึนในขณะออกกาํลงักายแลว้ ควรหยดุออกกาํลงักาย ไดแ้ก่ 
    (๑) เจบ็แน่นหนา้อก หรือยอดอก 
    (๒) หายใจลาํบาก หรือหายใจขดั 
    (๓) เวียนหวั หนา้มืด มีอาการคลา้ยจะเป็นลม 
    (๔) ใจสัน่ผดิปกติ 
    (๕) คล่ืนไส ้อาเจียน 
    ๑๐. หลงัการออกกาํลงักายจาํเป็นจะตอ้งมีการพกัผ่อนอย่างเพียงพอ โดยสังเกตว่าก่อน
การออกกาํลงักายคร้ังต่อไปร่างกายจะตอ้งมีความสดช่ืน อยู่ในสภาพเดิมหรือดีกว่าเดิม การออก
กาํลงักายวนัต่อมาจึงจะกระทาํใหม้ากข้ึนตามลาํดบัได ้เน่ืองจากการออกกาํลงักายแต่ละคร้ัง ร่างกาย
ตอ้งเสียพลงังานสาํรองจาํเป็นตอ้งมีการชดเชย รวมทั้งการซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ เพื่อเสริมสร้าง
ให้แขง็แรงยิง่ข้ึน กระบวนการเหล่าน้ีจะเกิดข้ึนในขณะท่ีร่างกายมีการพกัผอ่นอยา่งเพียงพอเท่านั้น 
แมว้่าการพกัผ่อนจะเป็นส่ิงท่ีจาํเป็น แต่ถา้หากมากเกินความตอ้งการของร่างกายจะเป็นโทษได้
เช่นกนั โดยเฉพาะอยา่งยิง่ระบบการเคล่ือนไหว๒๘ 
     การอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) 
     การอบอุ่นร่างกาย หมายถึง วิธีการออกกาํลงัขั้นตน้ดว้ยตนเอง เช่น การวิ่ง การกระโดด
มากกว่าจะเป็นการอบอุ่นร่างกายโดยใชอุ้ปกรณ์หรือคนอ่ืนมาช่วย การอบอุ่นร่างกายมีความสาํคญั
อยา่งมาก เพราะเป็นการป้องกนัความตึงเครียดและการฉีกขาดของกลา้มเน้ือ ซ่ึงอาจจะเกิดข้ึนได ้ถา้
ออกกาํลงัอยา่งแรงเตม็ท่ีโดยไม่ไดเ้ตรียมความพร้อมทางดา้นร่างกายไวก่้อน 
     การอบอุ่นร่างกายโดยทัว่ไปมีจุดมุ่งหมายท่ีจะเพิ่มอุณหภูมิในร่างกายและอุณหภูมิของ
กลา้มเน้ือส่วนท่ีอยูลึ่กลงไปให้สูงข้ึน อีกทั้งยงัเป็นการช่วยยดืเส้นเอน็(Ligament) และเน้ือเยือ่ต่างๆ 
ทาํให้ร่างกายมีความอ่อนตวั(Flexibility) สามารถทาํงานหรือเล่นกีฬาต่างๆได้ดีข้ึน การอบอุ่น

                                                        
     ๒๘ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๒๑-๒๒. 
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ร่างกายสามารถช่วยลดอาการฉีกขาดของกลา้มเน้ือและเส้นเอ็นต่างๆลงไปได ้ตลอดจนสามารถ
ป้องกนัการเจ็บปวดในกลา้มเน้ือ ในขณะท่ีอุณหภูมิของเซลลต่์างๆในร่างกายเพิ่มสูงข้ึนจะทาํให้
กระบวนการใชพ้ลงังานของเซลลต่์างๆในร่างกายเร็วข้ึนอีกดว้ย การรับความรู้สึกและการส่งคาํสั่ง
ของระบบประสาทก็จะเพิ่มความไวเช่นกนั จึงทาํให้นักกีฬาท่ีมีการอบอุ่นร่างกายอย่างเพียงพอมี
สมรรถภาพในการทาํงานดีข้ึน๒๙ 
     รูปแบบของการอบอุ่นร่างกาย ไดแ้ก่ 
     ๑. แบบทัว่ไป (General Exercises) หมายถึง การเคล่ือนไหวของร่างกายเพื่อตอ้งการทาํ
ให้ร่างกายไดมี้การปรับตวัทัว่ๆไป โดยมิไดเ้นน้ท่ีอวยัวะใดอวยัวะหน่ึงเป็นหลกั เช่น การเดิน การ
วิ่งเหยาะ 
     ๒. แบบเฉพาะ (Specific Exercises) หมายถึง การเคล่ือนไหวของร่างกายเฉพาะส่วน
นั้นๆตามลกัษณะท่ีตอ้งการจะออกกาํลงักายต่อไป หรือตามแต่ละชนิดของกีฬาท่ีจะฝึกซ้อมหรือ
แข่งขนั เพื่อเตรียมความพร้อมให้กบักลา้มเน้ือ เอ็น ขอ้ต่อ ซ่ึงส่วนใหญ่แลว้จะปฏิบติัหลงัจากได้
กระทาํการอบอุ่นร่างกายแบบทัว่ไปมาก่อน 
     ๓. แบบยืดเหยียด (Stretching Exercises) เป็นลกัษณะท่ีจะมุ่งเนน้ให้มีการเคล่ือนไหว
ของกลา้มเน้ือ ขอ้ต่อ และเอน็ เพื่อเป็นการเตรียมความพร้อมต่อการท่ีจะปฏิบติักิจกรรมหนกัๆต่อไป
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และเป็นการป้องกันการบาดเจ็บท่ีจะเกิดข้ึนกับร่างกายในขณะทาํการ
ฝึกซอ้มหรือแข่งขนัไดเ้ป็นอยา่งดี  
     ๔. แบบอ่อนตวั (Flexibility Exercises) มุ่งเน้นมุมการเคล่ือนไหวของขอ้ตอ้ให้ไดมุ้ม
กวา้งมากท่ีสุด และเป็นการป้องกนัการบาดเจบ็ ตลอดจนช่วยกระตุน้ระบบประสาทใหมี้การสั่งการ
อย่างมีความสัมพนัธ์กบัการทาํงานของระบบกลา้มเน้ือ อีกทั้งช่วยรักษาทรวดทรงของร่างกายได้
เป็นอยา่งดีอีกดว้ย จากผลการวิจยัทางดา้นกีฬาปรากฏว่า นกักีฬาท่ีมีความอ่อนตวัดียอ่มส่งผลให้มี
ประสิทธิภาพในการเล่นกีฬาประเภทนั้นๆ ไดสู้งกว่านกักีฬาท่ีมีความอ่อนตวันอ้ยกว่า โดยเฉพาะ
ทางดา้นเวลาและปริมาณของงานท่ีปฏิบติัได ้การฝึกความอ่อนตวัสามารถปฏิบติัไดท้ั้งก่อนและหลงั
การออกกาํลงักายหรือเล่นกีฬามาแลว้กไ็ด ้
     ๕. แบบกายบริหาร (Calisthenics Exercises) เป็นการออกกาํลงักายท่ีมีการเคล่ือนไหวทาํ
ให้กลา้มเน้ือมีการหดตวัและช่วยเพิ่มอุณหภูมิในกลา้มเน้ือมดัใหญ่ๆได้เป็นอย่างดี โดยเฉพาะ
กลา้มเน้ือท่ีมีส่วนเก่ียวขอ้งกบักีฬาท่ีจะทาํการฝึกซอ้มหรือแข่งขนั แต่อยา่ปฏิบติัจนเกิดเม่ือยลา้ของ

                                                        
     ๒๙ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๒๕. 
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กลา้มเน้ือ และควรปฏิบติัหลงัจากการยืดเหยียดกลา้มเน้ือหรือความอ่อนตวัมาก่อน โดยใชเ้วลา
ประมาณ ๕-๑๐ นาที๓๐ 
     การออกกาํลงักายเพือ่สุขภาพ 
     การออกกาํลงักายเป็นส่ิงจาํเป็น  ถา้ไม่ออกกาํลงักายหรือออกกาํลงัไม่พอ  ร่างกายก็
ผดิปกติ  หยอ่นสมรรถภาพ บางคร้ังถึงกบัเป็นโรค ผูท่ี้เป็นโรคเพราะเหตุดงัน้ี หากไดอ้อกกาํลงักาย
กห็ายได ้ดงันั้น จึงเปรียบการออกกาํลงักายวา่เป็นอาหารกไ็ด ้เป็นยากไ็ด ้ 
     การออกกาํลงักายในท่ีน้ี  หมายความถึงการใหก้ลา้มเน้ือทาํงานเพ่ือประโยชน์ต่างๆ  เช่น 
การประกอบอาชีพ การทาํงานอดิเรก หรือแมก้ารเล่นสนุก  อีกคาํหน่ึงท่ีมีความหมายเก่ียวขอ้งกนั
คือ  “กีฬา”   หมายความถึง   การออกกาํลงัท่ีเป็นการเล่นอยา่งมีระเบียบหรือกฎเกณฑ ์ เช่น  ชกมวย 
แบดมินตนั ฟุตบอล รวมทั้งไมห่ึ้งหรือต่ีจบัดว้ย การกระโดดโลดเตน้ไปตามเร่ืองไม่ควรจะเรียกว่า
กีฬา   เป็นแต่เพียงการเล่น  โดยเหตุผลทาํนองเดียวกบัการตกันํ้ ารดตน้ไมก้็ไม่ใช่กีฬา แต่ถา้มีการ
แข่งขนัตกันํ้าใส่ตุ่ม ก็นบัว่าเป็นกีฬาได ้เพราะจะมีกฎเกณฑแ์ละกาํหนดเวลา ปัจจุบนัน้ีนิยมใชค้าํว่า 
“กีฬา” สาํหรับการใชก้าํลงักายเพื่อประโยชน์อ่ืนๆ นอกจากงานอาชีพหรืองานประจาํวนั โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งใชส้ําหรับการออกกาํลงักายเพ่ือประโยชน์เก่ียวกบัการบริหารกาย  การเล่นสนุก และการ
แข่งขนั๓๑  
     ประเภทของกฬีา 
     การเล่นกีฬาในปัจจุบนันบัวา่แพร่หลายเป็นท่ีนิยมของคนทัว่โลก คนส่วนมากเร่ิมรู้จกั
การเล่นกีฬาและออกกาํลงักายเพ่ือหวงัผลทางดา้นสุขภาพเป็นอนัดบัแรก ท่ีเล่นกีฬาเพื่อเขา้แข่งขนั
นั้นมีเพยีงบางกลุ่มหรือส่วนนอ้ย กีฬาท่ีเล่นกมี็มากมายหลายชนิด สามารถเลือกเล่นไดต้ามความ
พอใจ ทั้งน้ีข้ึนอยูก่บัเวลา อุปกรณ์ สถานท่ีและส่ิงอาํนวยความสะดวกอ่ืนๆ หากจะแบ่งประเภทของ
กีฬาท่ีเล่นกนัอยูใ่นปัจจุบนั สามารถแยกไดห้ลายประเภทดว้ยกนั ดงัน้ี๓๒ 
    ๑. แบ่งตามลกัษณะของการเล่นกีฬา (Diagram Group) แบ่งประเภทกีฬาออกตามลกัษณะ
ไดเ้ป็น ๑๓ ประเภท คือ 

                                                        
      ๓๐ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๒๖-๒๗. 
      ๓๑ สนธยา สีละมาด, หลกัการฝึกกฬีาสําหรับผู้ฝึกสอนกฬีา, (กรุเทพมหานคร: สาํนกัพิมพแ์ห่ง
จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั, ๒๕๔๗), หนา้ ๙๖. 
      ๓๒ รศ.พิชิต ภูติจนัทร์, วทิยาศาสตร์การกฬีา, หนา้  ๑๓๗. 
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    ๑.๑ กรีฑา ไดแ้ก่ วิง่ผลดั วิ่งมาราธอน วิ่งขา้มส่ิงกีดขวาง เดินทน พุง่แหลน ทุ่ม
นํ้าหนกั ขวา้งจกัร ไตรกรีฑา ทศกรีฑา โอเรียนเทียริง (การวิ่งทางไกลประกอบเขม็ทิศตามจุดท่ี
กาํหนด) เป็นตน้ 
    ๑.๒ ยมินาสติก ไดแ้ก่ ฟลอร์เอกเซอร์ไซส์ ราวต่างระดบั ราวคู่ คานทรงตวั มา้หู 
ราวเดียว เป็นตน้ 
     ๑.๓ การต่อสูป้้องกนัตวั ไดแ้ก่ ชกมวย มวยปลํ้า ยโูด คาราเต ้เทควนัโด เป็นตน้ 
     ๑.๔ กีฬาใชเ้ป้า เช่น ยงิปืน ยงิธนู ยงิเป้าบิน เป็นตน้ 
     ๑.๕ กีฬาท่ีใชลู้กบอลลงเป้าหมาย ไดแ้ก่ กอลฟ์ โบวลิ์ง สนุกเกอร์ เป็นตน้ 
      ๑.๖ กีฬาท่ีใชไ้มตี้ลูกบอล ไดแ้ก่ เบสบอล ซอฟทบ์อล ฮอกก้ี เป็นตน้ 
      ๑.๗ กีฬาท่ีเล่นแบ่งแดนสนาม ไดแ้ก่ แบดมินตนั เทนนิส เทเบิลเทนนิส เป็นตน้ 
     ๑.๘ กีฬาท่ีเล่นเป็นทีมหรือชุด เช่น วอลเลยบ์อล บาสเกตบอล รักบ้ีฟุตบอล 
แฮนดบ์อล  ฟตุบอล เป็นตน้ 
     ๑.๙  กีฬาทางนํ้า ไดแ้ก่ วา่ยนํ้า กระโดดนํ้า โปโลนํ้า พายเรือ เป็นตน้ 
     ๑.๑๐ กีฬาท่ีเล่นในฤดูหนาว ไดแ้ก่ สเกตนํ้าแขง็ ฮอกก้ีนํ้าแขง็ เป็นตน้ 
     ๑.๑๑ กีฬาใชล้อ้ ไดแ้ก่ แข่งรถยนต ์จกัรยานยนต ์เป็นตน้ 
     ๑.๑๒ กีฬาทางอากาศ ไดแ้ก่ เคร่ืองบินบงัคบัวิทย ุกระโดดร่ม เป็นตน้ 
   ๑.๑๓ กีฬาท่ีใชส้ตัว ์ไดแ้ก่ แข่งมา้ สุนขั นกพิราบ ชนโค กบกระโดดไกล เป็นตน้ 
   ๒. แบ่งตามเป้าหมายหรือประโยชน์ในการเล่น  มีหลายลกัษณะ ดงัน้ี 
  ๒.๑ กีฬาเพื่อสุขภาพและมิตรภาพ มีจุดมุ่งหมายเพื่อใหผู้เ้ล่นทุกคนเกิดความ
สนุกสนาน ลดความเครียด มีสุขภาพกายและจิตดี เขา้ร่วมกิจกรรมกบัสงัคมได ้
  ๒.๒ กีฬาเพื่อมวลชน เป็นการจดักีฬาใหก้บัคนทัว่ไปโดยคาํนึงถึงคนส่วนมาก 
เปิดโอกาสใหทุ้กคนไดเ้ขา้ร่วมโดยไม่จาํกดัเพศ วยั และความสามารถของแต่ละคน 
  ๒.๓ กีฬาเพื่อแข่งขนั เป็นการจดัการแข่งขนัเพื่อความชนะเลิศของแต่ละประเภท
กีฬา เป็นการเปิดโอกาสใหค้นท่ีมีทกัษะความสามารถสูงเขา้ร่วมแข่งขนั 
     การกีฬาท่ีมีเป้าหมายน้ี การกีฬาแห่งประเทศไทย (กกท.) ไดแ้บ่งประเภทการส่งเสริมให้
ประชาชนทัว่ไปไดเ้ล่น๓๓ ดงัน้ี  

                                                        
      ๓๓ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๑๓๘. 
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        ๑. กีฬาขัน้พืน้ฐาน มีจุดประสงคเ์พื่อส่งเสริมใหเ้ยาวชนไดมี้โอกาสเรียนรู้ทกัษะการ
กีฬาชนิดต่างๆ ใหถู้กตอ้งตามแบบฉบบัของการเล่น และใหรู้้จกัเลือกเล่นกีฬาท่ีสนใจและถนดั อนั
จะก่อใหเ้กิดนิสยัรักการเล่นกีฬาอยา่งต่อเน่ือง 
       ๒. กีฬาเพ่ือสุขภาพ เป็นการส่งเสริมให้ประชาชนทัว่ไป โดยไม่จาํกดัเพศ อายุ ไดเ้ล่น
กีฬา  มองเห็นคุณค่าของการเล่นกีฬา อนัจะเป็นผลใหสุ้ขภาพแขง็แรงสมบูรณ์ทั้งร่างกายและจิตใจ 
        ๓. กีฬาเพ่ือการแข่งขนั เป็นการส่งเสริมใหน้กักีฬาท่ีมีความสามารถ ไดร่้วมแข่งขนัทั้ง
ในระดบัภายในประเทศและต่างประเทศ 
    ๓.  แบ่งตามกลุ่มบุคคลท่ีเล่นกีฬา แบ่งไดเ้ป็น ๔ กลุ่ม ดงัน้ี 
  ๓.๑ กีฬาสาํหรับผูมี้สุขภาพดี ไดแ้ก่ เยาวชนทั้งชายหญิง และประชาชนทัว่ไป 
  ๓.๒ กีฬาสาํหรับนกักีฬา เป็นการแข่งขนัในกลุ่มของนกักีฬาเพื่อหวงัผลอยา่งใด
อยา่งหน่ึง เป็นการแข่งขนัเพือ่ความชนะเลิศ และการพยายามสร้างสถิติใหดี้กวา่เดิม 
  ๓.๓ กีฬาสาํหรับผูป่้วยและพิการ เป็นกีฬาท่ีจดัใหก้บับุคคลพิเศษท่ีไม่สามารถ
ประกอบกิจกรรมหรือเล่นกีฬาไดเ้หมือนคนปกติ เช่น คนป่วยเป็นโรคหวัใจโต โรคเบาหวาน แขน
ขาพิการ เป็นตน้ 
  ๓.๔ กีฬาสาํหรับกลุ่มบุคคลแต่ละวยั เป็นกีฬาท่ีเล่นตามความเหมาะสมของสภาพ
ร่างกายและเพศ เช่น การเล่นกีฬาสาํหรับเยาวชน ผูสู้งอาย ุหรือสตรีมีครรภ ์เป็นตน้ 
    ๔. แบ่งตามกลุ่มอาชีพ แบ่งออกไดเ้ป็น ๒ กลุ่ม ดงัน้ี 
  ๔.๑ กีฬาสมคัรเล่น เป็นการเล่นท่ีเล่นตามความพอใจ จะเล่นเม่ือมีเวลาวา่ง จะเล่น
หรือเลิกเม่ือไรกไ็ด ้และไม่ไดส่ิ้งตอบแทนเป็นเงินหรือส่ิงของ 
  ๔.๒ กีฬาอาชีพ เป็นการเล่นของนกักีฬาท่ีมีความสามารถยดึเอาเป็นอาชีพ ลกัษณะ
การเล่นจะเล่นเพื่อการแข่งขนัให้กบัสโมสรหรือหน่วยงานท่ีสังกดั เช่น อเมริกนัฟุตบอล ฟุตบอล 
บาสเกตบอล ส่วนในประเทศไทยนั้นจะมีเพียงบางประเภทกีฬาเท่านั้นท่ีถือว่าเป็นกีฬาอาชีพ เช่น 
มวยไทยอาชีพ หรือมวยสากลอาชีพ เป็นตน้  
    ๕. แบ่งตามระดบัการแข่งขนั แบ่งออกไดห้ลายระดบั ดงัน้ี 
  ๕.๑ กีฬาระดบัทอ้งถ่ิน เป็นการเล่นกีฬาของแต่ละทอ้งถ่ิน เช่น กีฬาตาํบล กีฬา
เทศบาล กีฬาอาํเภอ กีฬาจงัหวดั เป็นตน้ 
  ๕.๒ กีฬาระดบัสโมสร เป็นการแข่งขนัระดบัสมาชิกเดียวกนั 
  ๕.๓ กีฬาระดบัชาติ เป็นการแข่งขนัของกลุ่มใหญ่ระดบัประเทศ เช่น กีฬาแห่งชาติ 
เป็นตน้ 
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  ๕.๔ กีฬาระหว่างชาติกลุ่มสมาชิก เป็นการแข่งขนักีฬาในกลุ่มประเทศท่ีเป็น
สมาชิก เช่น กีฬาซีเกมส์ กีฬาเอเชียนเกมส์ เป็นตน้ 
  ๕.๕ กีฬาระดบัโลก เป็นการแข่งขนักีฬาทัว่โลก เช่น กีฬาโอลิมปิก เป็นตน้ 
    ๖. แบ่งตามความนิยมและวฒันธรรม  แบ่งไดด้งัน้ี 
  ๖.๑ กีฬาพื้นเมือง เป็นการเล่นกีฬาของแต่ละทอ้งถ่ิน ถือว่าเป็นวฒันธรรมของ
ทอ้งถ่ินหรือชุมชนนั้นๆ ไม่เป็นท่ีแพร่หลาย เช่น การเล่นสะบา้ การตีลูกข่างของชาวเขา การวิ่งไม้
ต่อขา เป็นตน้ 
  ๖.๒ กีฬาสากล เป็นกีฬาท่ีคนนิยมเล่นแพร่หลายไปทัว่โลก 
     ผลทีเ่กดิจากการออกกาํลงักาย  
     การออกกาํลงักายท่ีพอเหมาะ นอ้ยไป หรือมากไป ทาํใหเ้กิดผลต่อร่างกายอยา่งแน่นอน 
แต่ลกัษณะหรืออาการแตกต่างกนัออกไปตามวิธีการออกกาํลงักาย ซ่ึงสามารถแยกประเดน็ไดด้งัน้ี 
                ๑. อาการเม่ือย  เหมาะสาํหรับใชก้บักายบริหาร   กาํหนดดูว่าส่วนท่ีกาํลงัใชอ้ยู่นั้นเร่ิมมี
อาการเม่ือยเม่ือใด (ตวัอยา่งเช่น เร่ิมเม่ือยเม่ือ “ชกลม” ได ้๑๐  คร้ัง) ลองทาํต่อไปอีกประมาณ ๑ ใน 
๔ หรือ ๑ ใน ๕ ของท่ีทาํแลว้ จึงหยดุ สังเกตว่าอาการเม่ือยท่ีเกิดแต่ตน้นั้นจะคงอยูต่่อไปอีกนานสัก
เท่าใด  ถา้หายไปในเวลา ๒-๓ ชัว่โมง แสดงว่าท่ีทาํแลว้ยงัไม่พอ ควรจะเพ่ิมไดอี้ก ถา้หายภายใน 
๒๔ ชัว่โมง แสดงว่าพอเหมาะแลว้ ถา้ยงัเม่ือยอยูเ่กิน ๓๖ ชัว่โมง แสดงว่าท่ีทาํนั้นมากเกินควร คร้ัง
ต่อไปตอ้งลดลง วิธีน้ีเหมาะสาํหรับผูท่ี้เร่ิมออกกาํลงั  จะไดท้ราบความสามารถของตวั เม่ือกาํหนด
ไดแ้ลว้ก็ออกกาํลงัไปตามนั้น ภายในระยะหน่ึงจะสังเกตว่า เม่ือยน้อยลงหรือไม่เม่ือยเลย แปลว่า
ร่างกายมีสมรรถภาพสูงข้ึนแลว้ ถา้ตอ้งการใหเ้พิ่มข้ึนอีกก็ตอ้งออกกาํลงัใหม้ากข้ึน   โดยลองสังเกต 
เช่นในคร้ังแรก ทาํเป็นขั้นๆ ไปเช่นน้ีจนไดผ้ลท่ีตอ้งการ  
     ข้อพึงจําคือหากออกกําลังเป็นประจําจนสมรรถภาพสูงข้ึนแล้ว   หากไม่ต่อเน่ือง 
สมรรถภาพจะลดลง ภายในหน่ึงสัปดาห์สมรรถภาพท่ีสูงข้ึนจะกลบัลดลงไปประมาณร้อยละ  ๓๐  
และหมดส้ินไปภายในสามสปัดาห์ ขอ้น้ีจะตอ้งระลึกถึงเม่ือกลบัเร่ิมออกกาํลงัใหม่  จะออกมากหรือ
หนกัเท่าท่ีเคยไม่ได ้ แต่ตอ้งลดนอ้ยลงตามส่วน  แลว้ค่อยๆ เพิ่มข้ึนใหม่ดว้ยความระมดัระวงั  เพื่อ
ป้องกนัผลร้ายของการออกกาํลงัเกินเช่นท่ีเคยเกิดข้ึนกบันกักีฬาเก่งๆ  ท่ีเวน้ว่างการฝึกซอ้มไปนาน 
เม่ือกลบัมาเล่นใหม่ก็เล่นเต็มท่ีเหมือนเคย ลืมนึกถึงความเส่ือมท่ีไดเ้กิดข้ึนในระหว่างท่ีไม่ไดเ้ล่น 
ผลร้ายอาจมีตั้งแต่การบาดเจบ็นอ้ยหรือมากไปจนถึงกบัอนัตรายหนกั 
                 ๒. อาการเหน่ือย  วิธีน้ีเหมาะสําหรับการออกกาํลงัประเภทอดทน  เช่น วิ่งเหยาะ  (วิ่ง
ชา้ๆ  เพื่อให้ไดร้ะยะทางมาก)สังเกตว่าวิ่งไปไดร้ะยะไกลหรือระยะเวลาประมาณเท่าใดจึงเร่ิมมี
อาการหอบปานกลางจะประมาณจากความรู้สึกว่าเหน่ือยค่อนขา้งมากก็ไดห้รือจะนบัจาํนวนคร้ังท่ี
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หายใจใน ๑  นาทีกไ็ด ้ สาํหรับวิธีหลงัน้ีตอ้งนบัไวก่้อนว่าเวลาอยูเ่ฉยๆ หายใจนาทีละก่ีคร้ัง (หายใจ
เขา้ ๑  คร้ัง  หายใจออก ๑ คร้ัง นบัเป็น ๑ คร้ัง) สมมติว่า ๒๐ คร้ัง  เม่ือออกกาํลงัไปจนรู้สึกเหน่ือย
ค่อนขา้งมากกล็องนบัดูใหม่ ถา้การหายใจเพิ่มข้ึนไปเป็น ๒๖ หรือ  ๒๘ คร้ังต่อนาที (คือเพิ่มร้อยละ 
๓๐-๔๐)  กค็วรจะหยดุได ้ เพราะสมรรถภาพทางร่างกายของแต่ละคนแตกต่างกนั 
                โดยทาํนองเดียวกับในขอ้ท่ีแล้ว หากออกกาํลังซํ้ าไป ๆ อาการเหน่ือยจะเกิดช้าและ
สามารถออกกาํลงัไดน้านหรือมากข้ึนกว่าเดิม  เป็นผลของการปรับตวัและการเพิ่มสมรรถภาพของ
ร่างกาย 
                ๓. อัตราชีพจร  ผูท่ี้สนใจการออกกาํลงัอย่างจริงจงัควรนับชีพจรของตนเอง  อาจนับท่ี
ขอ้มือหรือท่ีคอก็ได ้วิธีแรกใชน้ิ้วช้ี น้ิวกลาง น้ิวนางกดปลายลงไปในร่องขา้งเอ็นขอ้มือทางดา้น
โคนน้ิวหัวแม่มือ (ของอีกมือหน่ึง)  ขยบัจนรู้สึกการเตน้ของหลอดเลือดเป็นจงัหวะ ถือนาฬิกาท่ีมี
เขม็วินาทีไวใ้นมือท่ีถูกคลาํ (หรือสวมไวใ้นมือท่ีใชค้ลาํ) นับการเตน้ของชีพจรตามไปขณะท่ีตาดู
นาฬิกา นับชั่ว ๑๐ วินาทีแลว้คูณด้วย ๖ เป็นอตัราใน ๑ นาทีก็ได้ (วิธีน้ีไม่แม่นทีเดียว แต่ดีพอ
สาํหรับการกีฬา) 
     วิธีนับชีพจรท่ีคอ  เหมาะสําหรับผูไ้ม่ชาํนาญเพราะหาหลอดเลือดไดง่้าย ใชป้ลายน้ิวช้ี
และน้ิวกลางค่อยๆ กดลงไปท่ีขา้งลูกกระเดือกจนรู้สึกการเตน้ของหลอดเลือด (อย่ากดหนักเกิน
จาํเป็น) นบัแบบเดียวกบัท่ีขอ้มือ 
                ๔. ผลตามหลงั  ผูท่ี้ไม่เคยออกกาํลงัมาก่อน หลงัจากออกกาํลงัคร้ังแรก  อาจมีอาการปวด
ขอ้ตึงกลา้มเน้ือหรือปวดกลา้มเน้ือดว้ย ในวนัเดียวกนันั้นหรือวนัรุ่งข้ึน และอาจเป็นอยู่ต่อไปอีก
หน่ึงหรือสองวนัเช่นน้ีเป็นเร่ืองธรรมดา  แต่ถา้อาการยงัอยูเ่กินสองวนัควรสงสัยว่า การออกกาํลงัท่ี
ไดท้าํนั้นอาจจะมากเกินไป คร้ังต่อไปควรทาํใหน้อ้ยลง 
     การออกกาํลงันอ้ยไป คือออกกาํลงัแลว้ไม่ไดผ้ลตามท่ีตอ้งการ  เช่น ร่างกายไม่แขง็แรง 
หรือไม่รู้สึกกระปร้ีกระเปร่าข้ึน การออกกาํลงันอ้ยไปไม่ให้ผลร้ายเหมือนกบัการออกกาํลงัมากไป 
เพียงแต่ทาํให้ผิดหวงัและเสียเวลา ทั้งน้ีเป็นเพราะเม่ือออกกาํลงันอ้ย ปฏิกิริยาของร่างกายก็มีนอ้ย
หรือเบาหรืออ่อนไม่เพียงพอท่ีจะทาํให้เกิดการปรับตวั หากไดอ้อกกาํลงัไปแลว้หลายวนั  ไม่รู้สึก
หรือสงัเกตไม่ไดว้า่มีการเปล่ียนแปลงไปในเชิงร่างกายดีข้ึนหรือแขง็แรงข้ึน  ควรสงสัยว่าออกกาํลงั
ไม่พอ  ควรลองเพ่ิมความหนกัหรือความบ่อยของการออกกาํลงัข้ึน จนสงัเกตไดว้า่มีผลดงัท่ีตอ้งการ 
     จากขอ้มูลขา้งตน้เช่ือว่า ผลดีของการออกกาํลงันั้น  เกิดจากการปรับตวัของร่างกายท่ี
อวยัวะส่วนท่ีเก่ียวขอ้ง เช่น  กลา้มเน้ือ หวัใจ  และต่อมนํ้ าเล้ียงภายใน เป็นตน้ การปรับตวับ่อยๆ ทาํ
ใหก้ารเปล่ียนแปลงนั้นๆ กลายเป็นการพฒันาส่วนนั้นๆ ใหเ้พิ่มขนาดหรือความสามารถข้ึน  มีกาํลงั
สาํรองมากข้ึน ร่างกายแขง็แรงข้ึน ในทางตรงกนัขา้ม เม่ือออกกาํลงัมากเกินไป   ผลร้ายเพียงส่วน
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นอ้ยอาจเกิดจากการปรับตวัจนเกินขีดความสามารถ  ส่วนใหญ่เกิดจากความบุบสลายหรืออนัตราย
ต่ออวยัวะ  เช่น  กลา้มเน้ือ   เอน็  พงัผดืขอ้กระดูก  และเยือ่หุม้ขอ้  เป็นตน้  การเปล่ียนแปลงเหล่าน้ี
เป็นสาเหตุของอาการต่างๆ ท่ีกล่าวแลว้ซ่ึงมกัไม่รุนแรงมาก  แต่การปรับตวัจนเกินความสามารถ
หรือเกินกาํลงัสาํรอง   มกัเป็นผลของการออกกาํลงัเกินสมควรอยา่งมาก  โดยเฉพาะอยา่งยิ่งในเม่ือ
อวยัวะท่ีเก่ียวขอ้งมีสภาพไม่ค่อยปกติอยู่ก่อนแลว้    อวยัวะท่ีมีความสาํคญัเป็นพิเศษในเร่ืองน้ี คือ
หวัใจ 
๒.๕  เป้าหมายของกฬีาเพือ่พฒันาคุณภาพชีวติ 
     การออกกาํลงักายถือว่าเป็นเคร่ืองมือในการพฒันาคุณภาพชีวิต โดยเน ้     นการพฒันา
ทั้งสองดา้น คือ ดา้นร่างกาย คือการฝึกเพื่อให้เกิดความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ หรือทกัษะความ
ชาํนาญต่างๆ ซ่ึงถือว่าเป็นการฝึกทางดา้นพลศึกษา  ส่วนดา้นจิตใจ คือการประพฤติหรือพฒันาจิต
ให้มีระเบียบวินัย รู้แพ  ้รู้ชนะ รู้อภยั และรู้จกัปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีไม่ดี ซ่ึงถือว่าเป็นการฝึก
ทางดา้นจริยศึกษา ทั้งสองน้ีถือเป็นส่วนหน่ึงจากองคศึ์กษา ๔ ไดแ้ก่ พุทธิศึกษา จริยศึกษา พลศึกษา 
และหตัถศึกษา๓๔ 
     ๒.๕.๑ การพฒันาคุณภาพชีวติด้านพลศึกษา 
     พลศึกษา เป็นศาสตร์ท่ีมุ่งพฒันาบุคคลให้มีความเจริญงอกงามทั้งทางดา้นร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ และสังคม ตลอดจนสร้างเสริมความเป็นพลเมืองดีของชาติ โดยใชกิ้จกรรมการเคล่ือนไหว
เป็นส่ือกลาง พลศึกษาเป็นส่วนสาํคญัของการศึกษาองคห์น่ึงจากองคศึ์กษา ๔ นั้น 
     พลศึกษา นอกจากจะช่วยพฒันาส่ิงดงักล่าวแลว้ ยงัช่วยสร้างเสริม ปลูกฝังคุณลกัษณะท่ี
พึงประสงค์ และเพิ่มพูนคุณภาพของความเป็นคนมากข้ึน ไดแ้ก่ ความมีนํ้ าใจเป็นนักกีฬา ความ
อดทนอดกลั้น ความรับผดิชอบ ความเสียสละ ความมีเหตุผล ความคิดริเร่ิมสร้างสรรค ์เป็นตน้  
     การจดัการพลศึกษาเพื่อใหบ้รรลุวตัถุประสงคด์งักล่าวนั้น จะตอ้งอาศยัการวางแผนและ
ปฏิบติัตามแผนอย่างมีประสิทธิภาพ การบริหารทรัพยากรมนุษย ์การบริหารงบประมาณ และการ
บริหารอาคารสถานท่ีและวสัดุอุปกรณ์ต่างๆ รวมทั้งมีการติดตามผลการปฏิบติัตามแผนอยา่งใกลชิ้ด
และถูกตอ้ง๓๕ 
 
 

                                                        
       ๓๔ จรินทร์ ธานีรัตน์, การทดสอบและการวดัผลทางพลศึกษา, (กรุงเทพมหานคร : สาํนกัพิมพ ์
โอเดียนสโตร์, ๒๕๑๙), หนา้ ๑๑. 
     ๓๕ รศ.พิชิต ภูติจนัทร์, การทดสอบและการประเมินผลทางพลศึกษา, (กรุงเทพมหานคร : สาํนกัพิมพ ์
โอเดียนสโตร์, ๒๕๔๗), หนา้ ๑. 
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     ๑. องค์ประกอบของพลศึกษา 
     การบริหารพลศึกษาให้มีประสิทธิภาพนั้ น ต้องมีองค์ประกอบพื้นฐานท่ีสําคัญ ๕ 
ประการ คือ 
  ๑.๑ ปรัชญาพลศึกษา  เป็นองคป์ระกอบสาํคญัอนัดบัแรก เพราะปรัชญาพลศึกษา 
เป็นความเช่ือหรือแนวคิดในการใหก้ารศึกษา ปรัชญาพลศึกษาเป็นตวักาํหนดเป้าหมายหรือทิศทาง
ของการบริหารพลศึกษาวา่ตอ้งการใหผู้เ้รียนเป็นคนอยา่งไร มีคุณสมบติัเป็นเช่นไร หรืองอกงามไป
ในทางใด 
     พลศึกษาคือการพฒันาชาติ เพราะพลศึกษามุ่งเนน้ให้ผูเ้รียนมีความรู้ความสามารถและ
ประสบการณ์ต่างๆ ท่ีจะพฒันาชีวิตบุคคลนั้นทุกๆดา้น เพื่อใหส้ามารถดาํรงชีวิตอยูใ่นสงัคมไดอ้ยา่ง
เป็นปกติสุข 
     ในพระราชบญัญัติการศึกษาแห่งชาติ พุทธศักราช ๒๕๔๒ ได้ระบุแนวทางการจัด
การศึกษาของประเทศในปัจจุบนัไวว้่า “การจดัการศึกษา ยึดหลกัว่าผูเ้รียนสําคญัท่ีสุด มุ่งเน้นให้
ผูเ้รียนได้พฒันาตามธรรมชาติ ความสนใจและเต็มศักยภาพ การจัดการศึกษาเน้นทั้ งความรู้ 
คุณธรรม กระบวนการเรียนรู้ และบูรณการความรู้ ความสัมพนัธ์ระหว่างตนเองกบัสังคม เพื่อการ
พฒันาทกัษะดา้นต่างๆ ท่ีจาํเป็นสาํหรับการประกอบอาชีพ และดาํรงชีวิตอยา่งมีความสุข”๓๖  
  ๑.๒ หลักสูตร  เป็นองคป์ระกอบของการศึกษาท่ีกาํหนดคุณลกัษณะท่ีจาํเป็น 
เพื่อให้ผูเ้รียนบรรลุถึงความตอ้งการของปรัชญาพลศึกษา ส่วนประกอบหลกัท่ีเป็นพื้นฐานสําคญั
ของหลกัสูตรมี ๒ ส่วน คือ จุดมุ่งหมายและเน้ือหา 
     จุดมุ่งหมาย เป็นส่วนกาํหนดคุณลกัษณะหรือพฤติกรรมท่ีพึงประสงคใ์ห้เกิดแก่ผูเ้รียน 
เช่น ความคิด ความเขา้ใจ ความมีเหตุผล เจตคติ เป็นตน้  ส่วนเน้ือหา เป็นส่วนท่ีกาํหนดสาระหรือ
รายละเอียดของประสบการณ์การเรียนรู้ท่ีเหมาะสม เพื่อใชเ้ป็นส่ิงเร้าหรือเคร่ืองมือชกันาํใหผู้เ้รียน
เกิดพฤติกรรมการเรียนรู้ และใชเ้ป็นประโยชน์ในการดาํเนินชีวิตต่อไป๓๗ 
  ๑.๓ การสอน  เป็นกระบวนการชกันาํหรือทาํใหผู้เ้รียนเกิดคุณลกัษณะต่างๆ ตามท่ี
หลกัสูตรกาํหนดไว ้เพื่อให้บรรลุปรัชญาการศึกษาต่อไป การจดัการเรียนรู้ในปัจจุบนัเน้นผูเ้รียน
สาํคญัท่ีสุด และการส่งเสริมศกัยภาพของผูเ้รียนใหทุ้กคนมีความสามรถและพฒันาตนเองได ้  
     ผูส้อนจะตอ้งคาํนึงถึงคุณภาพและมาตรฐานการศึกษาเป็นสาํคญั  การสอนท่ีมีคุณภาพ
ข้ึนอยู่กบับุคลิกภาพของผูส้อน ความรู้ความสามารถของผูส้อน การวางแผนการสอนท่ีดี โดยมี

                                                        
      ๓๖ ท่ีมา www.moe.go.th. (๘ เมษายน ๒๕๕๖). 
     ๓๗ จรินทร์ ธานีรัตน์, การทดสอบและการวดัผลทางพลศึกษา, หนา้ ๑๕. 
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ปัจจยัหลกัของการสอน คือ จุดมุ่งหมาย เทคนิควิธีสอน จิตวิทยา และส่ือการสอน  จึงจะทาํให้การ
สอนดาํเนินไปไดดี้ ในดา้นคุณภาพจะมีระบบการประกนัคุณภาพการศึกษาเพื่อพฒันาคุณภาพและ
มาตรฐานการศึกษาทุกระดบั  
  ๑.๔ การวัดผล   เป็นกระบวนการติดตามผลการปฏิบติัว่า ไดผ้ลตรงตามเป้าหมาย
มากน้อยเพียงใด หรือมีขอ้บกพร่องในเร่ืองใด การวดัผลจึงมีบทบาท ๒ ลกัษณะ คือ วดัผลเพื่อ
ประเมินผลการเรียน และวดัผลเพื่อปรับปรุงการเรียนการสอน การวดัผลการเรียนรู้ของผูเ้รียน เป็น
การตรวจสอบพฤติกรรมและพฒันาการด้านต่างๆ โดยอาศยัเคร่ืองมือวดัผลในหลายๆรูปแบบ 
เพื่อใหไ้ดข้อ้มูลมาใชใ้นการประเมินผลต่อไป 
  ๑.๕ การวิจัย   เป็นกระบวนการหาความรู้ ความจริงหรือหาสาเหตุของปัญหาและ
ขอ้บกพร่องต่างๆ อนัเป็นอุปสรรคต่อการบริหารพลศึกษา รวมทั้งหาแนวทางปฏิบติัท่ีเหมาะสม 
การวิจยัส่งผลใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงแกไ้ขหลกัสูตร การจดัการเรียนการสอน และวิธีวดัผล เพื่อให้
สอดคลอ้งกบัสภาพการเปล่ียนแปลงทางเศรษฐกิจ สงัคม และวิทยาการใหม่ๆ  
     โดยปกติแลว้ ผูส้อนมีคุณลกัษณะคลา้ยนกัวิจยั โดยผูส้อนจะจดัการใหเ้กิดการเรียนรู้แก่
ผูเ้รียน โดยใช้เคร่ืองมือวดัผลเป็นเคร่ืองมือตรวจสอบการเรียนรู้ หรือผลสัมฤทธ์ิในการเรียน 
ในขณะท่ีนักวิจัยจะจัดกระทาํกับข้อมูล เพื่อตรวจสอบการเปล่ียนแปลงโดยอาศัยเคร่ืองมือ
ตรวจสอบการเปล่ียนแปลง 
     ๒.๕.๒ การพฒันาคุณภาพชีวติด้านจริยศึกษา 
     จริยศึกษา (Moral Education) คือ การศึกษาเก่ียวกบัความเจริญงอกงามในทางความ
ประพฤติและการปฏิบติัตน เพื่อให้อยู่ในแนวทางของศีลธรรมและวฒันธรรม๓๘ การท่ีบุคคลจะ
พฒันาคุณภาพชีวิตให้สมบูรณ์ได้ตอ้งพฒันาด้านความประพฤติด้วย โดยยึดการดาํเนินชีวิตให้
ถูกตอ้งตามหลกัธรรมทางพระพุทธศาสนา คือ กุศลกรรมบถ ๑๐ ประการ๓๙ เพราะหลกัธรรมน้ีเป็น
ทางแห่งกศุล ทางทาํความดี กรรมดีอนัเป็นทางนาํไปสู่สุคติ วา่โดยหวัขอ้ยอ่ ดงัน้ี 
    ก. กายกรรม ๓  คือ การกระทาํทางกาย ไดแ้ก่ (๑)เวน้จากปลงชีวิต (๒)เวน้จากการถือเอา
ของท่ีเขามิไดใ้หโ้ดยอาการขโมย และ(๓)เวน้จากประพฤติผดิในกาม 
    ข. วจีกรรม ๔  คือ การกระทาํทางวาจา ไดแ้ก่ (๑)เวน้จากพดูเทจ็ (๒)เวน้จากพดูส่อเสียด
(๓)เวน้จากพดูคาํหยาบ และ(๔)เวน้จากพดูเพอ้เจอ้ 

                                                        
 ๓๘ ราชบณัฑิตยสถาน, พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๔๒. (กรุงเทพมหานคร : นาน
มีบุ๊คส์ พบัลิเคชนัส์, ๒๕๔๖), หนา้ ๓๐. 
 ๓๙ ที.ปา.(ไทย) ๑๑/๓๖๐/๒๘๔; ๔๗๑/๓๓๗. 



 
๕๐ 

 

 

    ค. มโนกรรม ๓  คือ การกระทาํทางใจ ไดแ้ก่ (๑)ความไม่คิดเพ่งเลง็อยากไดข้องเขา (๒)
ความไม่คิดร้ายต่อผูอ่ื้น และ(๓)ความเห็นชอบ ถูกตอ้งตามคลองธรรม๔๐                               
     นอกจากนั้นยงัตอ้งยึดหลกัธรรม ท่ีเรียกว่า สัปปุริสธรรม ๗๔๑ คือ ธรรมของสัตบุรุษ  
ธรรมท่ีทาํใหเ้ป็นสตับุรุษ คุณสมบติัของคนดี ธรรมของผูดี้  ไดแ้ก่๔๒ 
     (๑) ธัมมัญญุตา  คือ ความรู้จกัธรรม รู้หลกั หรือ รู้จกัเหตุ คือ รู้หลกัความจริง รู้หลกัการ 
รู้หลกัเกณฑ ์ รู้กฎแห่งธรรมดา รู้กฎเกณฑแ์ห่งเหตุผล และรู้หลกัการท่ีจะทาํใหเ้กิดผล   
     (๒) อัตถัญญุตา  คือ ความรู้จกัอรรถ รู้ความมุ่งหมาย หรือ รู้จกัผล คือ รู้ความหมาย รู้
ความมุ่งหมาย รู้ประโยชน์ท่ีประสงค ์รู้จกัผลท่ีจะเกิดข้ึนสืบเน่ืองจากการกระทาํ หรือความเป็นไป
ตามหลกั 
     (๓) อัตตัญญุตา  คือ ความรู้ตน คือ รู้ว่า เรานั้น ว่าโดยฐานะ ภาวะ เพศ กาํลงั ความรู้ 
ความสามารถ ความถนดั และคุณธรรม เป็นตน้ 
     (๔) มัตตัญญุตา คือ ความรู้จกัประมาณ คือ ความพอดี  
     (๕) กาลัญญุตา คือ ความรู้จกักาล รู้กาลเวลาอนัเหมาะสม และระยะเวลาท่ีควรหรือ
จะตอ้งใชใ้นการประกอบกิจ ทาํหนา้ท่ีการงาน หรือปฏิบติัการต่างๆ  
     (๖) ปริสัญญุตา คือ ความรู้จกับริษทั รู้จกัชุมชน และรู้จกัท่ีประชุม รู้กิริยาท่ีจะประพฤติ
ต่อชุมชนนั้นๆ วา่เป็นอยา่งไร 
     (๗) ปุคคลญัญุตา หรือ ปุคคลปโรปรัญญุตา คือ รู้จกับุคคล รู้ความแตกต่างแห่งบุคคลว่า 
โดยอรรถยาศรัย ความสามารถ และคุณธรรม เป็นตน้ 
     หลกัธรรมทั้ งสองประการท่ีกล่าวมาน้ี สามารถนํามาประยุกต์ใช้ในการดาํเนินชีวิต 
เพื่อใหเ้ป็นคนดี มีความประพฤติดี ไม่ว่าจะอยูใ่นสังคมใด ยอ่มนาํความสุข ความเจริญมาสู่ผูป้ฏิบติั
ไดอ้ยา่งแน่นอน  
     สาํหรับนกักีฬาหรือผูท่ี้ออกกาํลงักาย  จาํเป็นตอ้งมีการศึกษาหรือเรียนรู้ทั้งสองดา้นคือ
ดา้นพลศึกษา  โดยใช้กีฬาเขา้มาช่วยเสริมสร้างสุขภาพร่างกายเพื่อให้มีรูปร่างสมบูรณ์แข็งแรง 
ปราศจากโรคภยั  ส่วนดา้นจริยศึกษา ตอ้งฝึกปฏิบติัควบคู่กนัไปกบัพลศึกษา จึงจะทาํใหเ้ป็นบุคคล
ท่ีสมบูรณ์ทั้งทางร่างกายและจิตใจ 

                                                        
    ๔๐ พระธรรมปิฎก (ป. อ. ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์  ฉบับประมวลธรรม, (กรุงเทพมหานคร : 

บริษทั ส่ือตะวนั จาํกดั, ๒๕๔๕), หนา้ ๒๓๓-๒๓๔.. 
     ๔๑ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๒๑๐. 
     ๔๒ ที.ปา.(ไทย) ๑๑/๓๓๑/๒๖๔;๔๓๙/๓๑๒; องฺ.สตฺตก.(ไทย) ๒๓/๖๕/๑๑๔. 



 
๕๑ 

 

 

       ๒.๕.๓ องค์ประกอบของบุคลกิภาพ 
     บุคลิกภาพ ประกอบดว้ยลกัษณะต่างๆ คือ๔๓ 
     ๑. ลกัษณะทางกาย  ไดแ้ก่ รูปร่างหนา้ตา สัดส่วน ผวิพรรณ อนัเป็นลกัษณะประจาํตวั
ของบุคคลแต่ละคน  เป็นส่ิงท่ีถ่ายทอดมาจากบรรพบุรุษทางพนัธุกรรม 
     ๒. ลักษณะทางใจ  ไดแ้ก่ ทศันคติต่อส่ิงต่างๆ เช่น การตดัสินใจ อุปนิสัย ความจาํ 
ความคิด เป็นตน้  บุคลิกภาพท่ีเกิดจากประสบการณ์ส่วนตวัท่ีถูกหล่อหลอมมาจากการอบรม เล้ียงดู 
การศึกษา รวมทั้งอิทธิพลจากครอบครัว จากเพื่อน ญาติ  ถา้บุคคลในครอบครัวเป็นผูท่ี้มีจิตใจโอบ
ออ้มอารี ชอบทาํบุญและสั่งสอนบุตรหลานในเร่ืองความรับผิดชอบอยู่เสมอ บุคคลนั้นก็จะเติบโต
ข้ึนมาดว้ยบุคลิกภาพท่ีมีความเขม้แขง็ สุขมุ ใจเยน็ เป็นตน้ 
     ๓. ลักษณะทางสังคม  ไดแ้ก่ ท่าที การปฏิบติัต่อสังคม และส่ิงแวดลอ้ม เป็นการเรียนรู้
จากประสบการณ์ทัว่ไปในแต่ละสงัคม เช่น วฒันธรรม ประเพณี ลกัษณะงาน 
     ๔. ลักษณะทางอารมณ์  ไดแ้ก่ ความสามารถในการควบคุมความรู้สึกและการกระทาํ
ต่างๆของบุคคล ซ่ึงมกัเป็นลกัษณะท่ีถาวรเปล่ียนแปลงยาก เป็นบุคลิกภาพท่ีเกิดจากพนัธุกรรมและ
จากประสบการณ์ส่วนตวัท่ีมีรากฐานมาจากการเล้ียงดู วิธีการเล้ียงดูตั้งแต่เยาวว์ยัจนเติบโตเป็น
ผูใ้หญ่ เช่น ครอบครัวท่ีเล้ียงดูแบบเขม้งวด หรือเผด็จการยอ่มทาํให้มีบุคลิกภาพข้ีกลวั หวาดระแวง 
อารมณ์เสียง่าย เป็นตน้ 
     ๒.๕.๔  ลกัษณะของผู้มีบุคลกิภาพดี    
       บุคคลท่ีมีบุคลิกภาพท่ีดีจะมีลกัษณะและความสามารถทางจิตท่ีสาํคญั ๖ ประการ คือ๔๔ 
       ๑. ความสามารถในการรับรู้และเขา้ใจสภาพความเป็นจริงอยา่งถูกตอ้ง โดยไม่บิดเบือน
ความเป็นจริงดว้ยความตอ้งการหรือความรู้สึกส่วนตวั คนเราควรจะรับรู้และเขา้ใจสภาพความเป็น
จริงทั้งสองดา้น คือ สภาพความเป็นจริงภายนอก เช่น สภาวะส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพ ทางสังคม 
และความจริงภายใน ซ่ึงไดแ้ก่ ความรู้สึกหรือความตอ้งการของตวัเอง ความจริงประการหลงัน้ีมี
ความสาํคญัไม่ยิ่งหยอ่นไปกว่าประการแรก ในแง่สุขภาพจิตบุคคลท่ีขาดคุณสมบติัขอ้น้ีมกัจะชอบ
โทษผูอ่ื้นท่ีเก่ียวกบัความผิดพลาดของตนเอง ตรงกนัขา้มกบับุคคลท่ีเฝ้าแต่โทษตนเองทั้งๆท่ีไม่ใช่
ความผดิของตนเอง 
       ๒. การแสดงอารมณ์ในลกัษณะและขอบเขตท่ีเหมาะสม เช่น การสูญเสียบุคคลท่ีเรารัก
ใคร่ ย่อมทาํให้เกิดอารมณ์เศร้าเสียใจ แต่ผูท่ี้มีสุขภาพจิตดีย่อมสามารถควบคุมอารมณ์ไวไ้ดอ้ย่าง
                                                        
      ๔๓ เพ่ิมศกัด์ิ วรรลยางกรู, พลศึกษาเพือ่พฒันาบุคลกิภาพ, หนา้ ๒.  
      ๔๔ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๓.  
 



 
๕๒ 

 

 

เหมาะสม อย่างไรก็ดีการควบคุมอารมณ์มากเกินไป ก็มีผลร้ายเหมือนกัน เช่น อาจทาํให้เกิด
ความเครียดผิดปกติ ซ่ึงจะขดัขวางการดาํเนินชีวิตและการคบหาสมาคมกบัคนอ่ืนได ้ส่วนการขาด
การควบคุมอารมณ์อาจทาํการตามแรงกระตุน้ของอารมณ์ ขาดความยบัย ั้งชัง่ใจ เป็นผลร้ายต่อชีวิต 
       ๓. ความสามารถในการสร้างความสัมพนัธ์ทางสังคม คนเราเกิดมาจะอยู่ตามลาํพงัคน
เดียวไม่ได ้ตอ้งมีความสมัพนัธ์กบัผูอ่ื้นจนตลอดชีวิต ฉะนั้น ถา้สามารถอยูร่่วมกบัผูอ่ื้น กบัสังคมได้
เป็นปกติ สามารถแก้ปัญหาในการอยู่ร่วมกับสังคมได้ ถือว่ามีคุณลักษณะของความเป็นผูมี้
บุคลิกภาพท่ีดีอยา่งหน่ึง  
       ในแง่สุขภาพจิต ความสัมพนัธ์ทางสังคมเน้นหนักไปในดา้นความสัมพนัธ์ระหว่างตวั
บุคคลกบับุคคลมากกวา่ความสมัพนัธ์ระหวา่งบุคคลกบัมวลมนุษยใ์นวงกวา้ง ความสมัพนัธ์ระหวา่ง
บุคคลมีส่ิงท่ีควรคาํนึงถึงดงัน้ี 
  ก) สามารถในการสร้างความสัมพันธ์สนิทสนมลึกซ้ึง มากกว่าการรู้จักกัน
ตามปกติธรรมดา และการมีส่วนร่วมในสังคม โดยไม่แยกตวัโดดเด่ียวอยูต่ามลาํพงั หรือเกาะเก่ียว
อยูก่บัผูท่ี้คุน้เคยมากเกินไปจนกลายเป็นภาระของผูอ่ื้น อีกทั้งไม่ร่วมกิจกรรมทางสงัคมท่ีไร้คุณค่า 
  ข) ความสามารถในการแสวงหาประโยชน์จากความสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้น เช่น ไดรั้บ
การยกย่องและช่ือเสียง ได้รับความอบอุ่น เป็นมิตร มีความรู้สึกรักท่ีจะอยู่ร่วมกับผูอ่ื้น รู้สึก
ปลอดภยัจากอนัตราย รวมทั้งสามารถทาํให้ผูอ่ื้นไวว้างใจและกระทาํตามความปรารถนาของตน 
หรือทาํส่ิงท่ีตนตอ้งการใหท้าํได ้
  ค) ความสามารถในการสร้างความรักและความเคารพนบัถือต่อกนั โดยปราศจาก
ความ    เสแสร้ง การดูหม่ินเหยยีดหยาม หรือการตกัตวงฉวยโอกาส 
       ๔. ความสามารถในการทาํงานท่ีอาํนวยคุณประโยชน์เป็นคุณลกัษณะสาํคญัอีกดา้นหน่ึง
ของสุขภาพจิตท่ีดี คนเราจาํเป็นตอ้งเลือกอาชีพและประกอบอาชีพการงานตามท่ีตนถนัดหรือ
สามารถหาเล้ียงตนและครอบครัวได้ ช่วยเหลือสังคมได้ ก็จัดว่าได้ทํางานในส่ิงท่ีอํานวย
คุณประโยชน์เป็นลกัษณะของบุคลิกท่ีดีอีกอยา่งหน่ึง 
       ๕. ความรักความตอ้งการทางเพศ เป็นเร่ืองท่ีมีความสาํคญัต่อสุขภาพจิตของคนเรา จะ
เห็นได้ว่า ในบรรดาความประพฤติด้านต่างๆทั้ งหลายของคนเรา  ความประพฤติทางด้าน
เพศสมัพนัธ์เป็นดา้นท่ีมีขอ้ขดัแยง้ และขอ้หา้มมากกว่าดา้นอ่ืนๆ ทุกคนเม่ือเติบโตข้ึนจะเรียนรู้แบบ
แผนและขอบเขตของการประพฤติทางดา้นเพศ ซ่ึงจะแตกต่างกนัไปตามแนวกาํหนดของวฒันธรรม
ประเพณีในแต่ละสงัคม แต่ละศาสนา และเปล่ียนแปลงไปตามยคุสมยั ความรักใคร่ผกูพนัน้ีอาจจะมี
เร่ืองความใคร่เขา้มาเก่ียวขอ้งดว้ยส่วนหน่ึงระหว่างสามีภรรยาเท่านั้น ความรักความผกูพนัจะช่วย
ใหค้นเราไดรั้บความสุขความพอใจ และเกิดความรู้สึกเป็นตวัของตวัเองตามความสาํเร็จในการสร้าง



 
๕๓ 

 

 

สัมพนัธภาพกบัผูอ่ื้นอีกดว้ย ความรักใคร่ผูกพนัน้ีอาจจะมีระหว่างบิดา มารดากบับุตร เพื่อนกบั
เพื่อน ครูกบัลูกศิษย ์และสามีกบัภรรยา เป็นตน้ 
       ๖. ความสามารถในการพฒันาตน คาํวา่ “ตน” นั้นเป็นส่ิงท่ีควรทาํความเขา้ใจ ๒ ประการ
คือ ประการแรก “ตน” มี ๒ รูป  รูปหน่ึงคือ “ตนท่ีแทจ้ริง” และอีกรูหน่ึงคือ “ตนท่ีแสดงออกต่อ
ผูอ่ื้น” ในแง่สุขภาพจิตถือว่า ความสามารถในการผสมผสาน “ตน” ทั้งสองรูปน้ีเขา้ดว้ยกนัเป็นส่ิงท่ี
สําคญัมาก  ประการท่ีสอง ผูมี้สุขภาพจิตสมบูรณ์จะมีความรู้สึกต่อตนเองในแง่ดี และเขา้ใจดีว่า 
“ตน” เป็นส่วนภายในโลกท่ีตนอยูน้ี่ 
       มนุษยทุ์กคนตอ้งเผชิญกบัความกดดนัต่อเน่ืองกนัตั้งแต่วยัเด็ก เน่ืองจากความพยายามใน
การดาํเนินชีวิตทั้งในดา้นการกระทาํ การคิด เพื่อจะเป็นบุคคลตามแบบฉบบัท่ีพ่อแม่ และสังคม
กาํหนด คนเราตอ้งพยายามทาํตวัให้สอดคลอ้งกบัสังคมท่ีตนสังกดั หรือบุคคลท่ีมีความสําคญัต่อ
ชีวิตของตน เพื่อใหมี้ความสุข ราบร่ืน ปราศจากความขดัแยง้ ไม่ใหถู้กสังคมรังเกียจหรือลงโทษใน
การปฏิบติัตวัตามบทบาทท่ีสังคมกาํหนดให้น้ี บางคร้ังคนเราเกิดความรู้สึกขดัขืน และไม่เห็นดว้ย
กบัส่ิงท่ีตนตอ้งกระทาํตาม เท่ากบัวา่ “ตน” สองรูปไดเ้กิดความขดัแยง้กนัข้ึน ซ่ึงหมายความว่าการท่ี
จะปฏิบติัใหส้อดคลอ้งกบัความตอ้งการของผูอ่ื้น ยอ่มเป็นการกระทบกระเทือนความรู้สึกและความ
ตอ้งการของตวัเอง หรือ “ตนท่ีแทจ้ริง” ซ่ึงเป็นประหน่ึงหวัใจของบุคลิกภาพ คร้ันจะทาํตาม “ตนท่ี
แทจ้ริง” ก็จะกระทบกระเทือนสวสัดิภาพและความปลอดภยัของตนเอง ท่ีตอ้งอยูต่ามบทบาทของ
สงัคม 
     ๒.๕.๕  การปรับปรุงบุคลกิภาพ 
     บุคลิกภาพสามารถปรับปรุงได ้โดยเฉพาะอยา่งยิ่งเม่ือไดรั้บการฝึกฝน ไม่ว่าจะเป็นการ
วางตวั การเดิน ยนื นัง่ นอน การพดูคุย การเขา้สังคม ฯลฯ การฝึกฝนทาํใหเ้กิดความรู้สึกเช่ือมัน่ใน
ตนเอง ซ่ึงเป็นการส่งเสริมบุคลิกภาพท่ีดี มีคนจาํนวนไม่นอ้ย แมว้่าจะมีหนา้ตาไม่ดี อว้น เต้ีย ผวิดาํ 
ซ่ึงหลายคนคิดว่าเป็นปมดอ้ย แต่ก็มีหลายคนท่ีสามารถพฒันาจนเกิดความมัน่ใจในตนเอง สามารถ
ลบปมดอ้ยท่ีมีอยูใ่นใจตนเองออกไปไดใ้นท่ีสุด๔๕ 
     บุคลิกภาพของบุคคลโดยทัว่ไป แบ่งเป็นประเภทใหญ่ๆ ๒ ประเภท คือ 
      ๑. บุคลิกภาพภายนอก เป็นส่ิงสัมผสัได้ด้วยตา หู จมูก ล้ิน และกาย  ได้แก่ รูปร่าง 
หนา้ตา การแต่งกาย การวางตวั และการพดู เป็นตน้ 
      ๒. บุคลิกภาพภายใน เป็นส่ิงท่ีมองไม่เห็น แต่สามารถสัมผสัและรับรู้ได้โดยการ
ติดต่อส่ือสาร มีความสัมพนัธ์กนั จะทาํให้เรารู้ไดว้่า แต่ละคนมีบุคลิกภาพภายในอยา่งไร เช่น เป็น
                                                        
     ๔๕ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๕.  
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คนเขม้แข็ง ขยนั อดทน เป็นผูมี้ความคิดริเร่ิมสร้างสรรค์ มีอารมณ์ขนั มีความยุติธรรม มีความ
เช่ือมัน่ในตนเอง มีความสามารถและเฉลียวฉลาด เป็นคนข้ีกลวั หรือกลา้ไดก้ลา้เสีย เป็นตน้ 
      การปรับปรุงบุคลกิภาพภายนอก 
     การปรับปรุงบุคลิกภาพภายนอก หมายถึง การปรับปรุงส่ิงท่ีสังเกตเห็นไดช้ดัหรือสัมผสั
ไดซ่ึ้งทาํไดง่้าย ใชเ้วลานอ้ย และวดัผลไดท้นัที ไดแ้ก่ 
  - รูปร่างหนา้ตา  - การแต่งกาย  - กิริยาท่าทาง   
  - การติดต่อส่ือสาร - การพดู  - การฟัง 
              ๑. การปรับปรุงรูปร่างหนา้ตา  ทาํไดโ้ดยยดึหลกัสาํคญั ๓ ประการ คือ 
  ก) สุขภาพ  ผูมี้สุขภาพดี รูปร่างหนา้ตากจ็ะสดช่ืนทาํใหเ้ป็นคนร่าเริงอยูเ่สมอ 
  ข)ความสะอาด  ผูท่ี้รักษาความสะอาดทั้ งร่างกาย เส้ือผา้ และใบหน้าอย่าง
สมํ่าเสมอ ทาํใหดู้สดใสและเกิดความประทบัใจแก่ผูท่ี้ไดพ้บเห็น 
  ค) การยิม้  การมีใบหนา้ท่ียิม้แยม้แจ่มใส แสดงถึงความเป็นคนอารมณ์ดี 
              ๒. การปรับปรุงการแต่งกาย  การแต่งกายสามารถช่วยพฒันาบุคลิกภาพของคนเราได ้
เพราะช่วยปกปิดความบกพร่องของร่างกาย และช่วยเสริมจุดเด่นของรูปร่างหนา้ตาใหดู้ดี มีสง่ามาก
ข้ึน ซ่ึงอาจสรุปหลกัการแต่งกายท่ีดีและช่วยเสริมสร้างบุคลิกภาพได ้๔ ประการ คือ 
  ก) ความสุภาพ  หมายถึง เคร่ืองแต่งกายท่ีสุภาพทั้งสีและแบบ 
  ข) ความประณีต  หมายถึง เส้ือผา้ท่ีตดัเยบ็ดว้ยความประณีต เหมาะสมกบัรูปร่าง
ของผูส้วมใส่ 
  ค) ความสะอาด  หมายถึง สะอาดทั้งเส้ือผา้และอุปกรณ์ท่ีใชก้บัเส้ือผา้ 
  ง)ความประหยดั  หมายถึง การใชเ้ส้ือผา้ราคาประหยดั โดยไม่ทาํใหเ้สียบุคลิกภาพ 
      ๓. การปรับปรุงกิริยาท่าทาง  กิริยาท่าทางเป็นส่วนสาํคญัอย่างหน่ึงท่ีสร้างความมัน่ใจ
หรือความนับถือให้เกิดข้ึนกบัผูอ่ื้น ทาํให้ผูพ้บเห็นเกิดความประทบัใจ ศรัทธา และเช่ือถือ  กิริยา
ซํ้ าซากทาํให้เสียบุคลิกภาพทาํให้ผูพ้บเห็นเกิดความรําคาญ มีคนจาํนวนไม่น้อยท่ีติดกิริยาซํ้ าซาก
โดยไม่รู้ตวั ถา้มีผูค้อยทว้งติง หรือเจา้ตวัพยายามสังเกตตนเองและฝึกฝนตนเอง ยอ่มปรับปรุงแกไ้ข
ลกัษณะท่ีไม่งามเหล่าน้ีได ้
      ๔. การปรับปรุงในเร่ืองการติดต่อส่ือสาร การท่ีจะเป็นผูติ้ดต่อส่ือสารไดดี้นั้นจะตอ้ง
เป็นนักพูดท่ีดี พร้อมกบัเป็นนักฟังท่ีดีไปพร้อมๆกนัดว้ย ตอ้งรู้จกัฟังความคิดเห็นของผูอ่ื้น ถาม
คาํถามและแสดงปฏิกิริยาทางคาํพูด เพื่อโตต้อบในระหว่างการสนทนาในขณะท่ีคู่สนทนาพูด
จะตอ้งฟังดว้ยความสนใจ  การฟังจึงมีความสําคญัเท่าๆกบัการพูด ทกัษะในเร่ืองน้ีสามารถท่ีจะ
ฝึกฝนและเรียนรู้กนัได ้เพื่อทาํใหป้ระสบผลสาํเร็จในการงาน 
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      ๕. การปรับปรุงการพดู  หลกัสาํคญัในการช่วยปรับปรุงการพดูใหดี้ข้ึน อาจสรุปไดด้งัน้ี 
  ก) อยา่พดูมากหรือยดืยาวเกินไป 
  ข) ใชค้าํพดูหรือภาษาใหถู้กตอ้ง 
  ค) ใชเ้สียงพดูท่ีน่าฟัง 
  ง) รู้จกัวางกิริยาท่าทาง การยิม้ การวางสีหนา้ใหเ้ป็นไปตามธรรมชาติ 
      ๖. การปรับปรุงการฟัง  การฟังเป็นส่ิงจาํเป็นและสําคญัต่ออาชีพ ดังนั้น เราจะตอ้ง
ฝึกหัดเป็นนักฟังท่ีดี การฟังไม่ดีอาจจะพลาดโอกาสสําคญัท่ีควรรับรู้ไปด้วย ความสนใจอย่าง
เพียงพอต่อการฟังจะสามารถจดจาํขอ้ความต่างๆ ท่ีฟังได ้จึงควรตอ้งฝึกหดันิสัยท่ีดีของการฟังอยา่ง
สมํ่าเสมอ มีหลกัการดงัต่อไปน้ี 
  ก) แสดงสีหนา้และท่าทางสนใจต่อคาํพดูท่ีกาํลงัรับฟัง 
  ข) ระงบัสติและอารมณ์ใหดี้ ถา้คาํพดูท่ีกาํลงัฟังนั้นไม่เป็นท่ีสบอารมณ์ 
  ค) จบัความคิดเห็นของผูพ้ดูใหไ้ด ้
  ง) ไม่ควรใหค้วามสนใจต่อเสียงรบกวนต่างๆ 
  จ) สรุปคาํพดูโดยทบทวนในใจ และพยายามคาดคะเนความรู้สึกนึกคิดของผูพ้ดู 
     การปรับปรุงบุคลกิภาพภายใน 
     บุคลิกภาพภายในเป็นส่ิงท่ีมองไม่เห็นและสัมผสัยาก ต้องมีโอกาสใกล้ชิดหรือทาํ
กิจกรรมร่วมกันอยู่เสมอ บุคลิกภาพท่ีซ่อนเร้นอยู่ภายในจึงจะค่อยๆปรากฏออกมา การแก้ไข
เปล่ียนแปลงค่อนขา้งยาก ใชเ้วลานาน และวดัผลไดย้าก บุคลิกภาพภายในประกอบดว้ย   
  - ความกระตือรือร้น (Enthusiasm)   - ความซ่ือสตัย ์(Honesty) 
  - ความสุภาพ (Courtesy)     - ความแนบเนียน (Tact) 
  - ความยบัย ั้งชัง่ใจ (Self-Control)   - ความจริงใจ (Sincere) 
  - จินตนาการ (Imagination 
  - ความร่าเริงและความร่วมมือ (Cheerfulness and Co-Operation) 
  - ความสนใจอยา่งแทจ้ริงต่อผูท่ี้เก่ียวขอ้ง (Interest in Customer) 
  - ความรู้สึกชอบพอต่อผูอ่ื้นอยา่งแทจ้ริง (Liking for People) 
       ๑. ความกระตือรือร้น คือความสนใจอยา่งแรงกลา้และความพยายามอยา่งจริงใจท่ีจะทาํ
การอยา่งใดอยา่งหน่ึง เป็นคุณลกัษณะท่ีสาํคญัท่ีจะทาํใหป้ระสบความสาํเร็จอยา่งงดงามในกิจการท่ี
ทาํคนท่ีไม่ประสบความสาํเร็จในอาชีพการงาน ส่วนมากเป็นเพราะขาดความกระตือรือร้นนัน่เอง 
       ๒. ความซ่ือสัตย  ์คือความจริงใจต่อผูท่ี้เก่ียวขอ้งด้วย ความซ่ือสัตยท์าํให้ได้รับความ
เช่ือถือและความไวว้างใจ 
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       ๓. ความสุภาพ เป็นบ่อเกิดของมิตรภาพท่ีแทจ้ริงถาวร เป็นท่ีมาของความร่วมมือร่วมใจ
อยา่งจริงใจ เพราะความสุภาพแสดงถึงความเป็นผูมี้วฒันธรรม ยอ่มไม่กล่าวร้ายหรือนินทาผูอ่ื้นลบั
หลงัและยงัแสดงถึงความเป็นคนท่ีไดรั้บการฝึกฝนอบรมมาอยา่งดี 
       ๔. ความร่าเริงและความร่วมมือ ความสนุกสนานร่าเริงเป็นความสุขสบายสาํหรับผูท่ี้พบ
เห็นและเก่ียวขอ้ง ทาํใหรู้้สึกมีความเป็นกนัเอง คุน้เคยสนิทสนม ใหค้วามร่วมมือร่วมใจทาํกิจกรรม
ดว้ยความเตม็ใจ แมค้นท่ีแปลกหนา้ความรู้สึกไม่คุน้เคยกจ็ะหมดไป 
       ๕. ความแนบเนียน คือการพดู การกระทาํท่ีเหมาะสมกบัเวลา หรือ “กาลเทศะ”  
       ๖. ความสนใจอยา่งแทจ้ริงต่อผูท่ี้เก่ียวขอ้ง 
  ก) เป็นกนัเอง    ข) เรียนรู้และเอ่ยช่ือไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
  ค) กล่าวคาํขอบคุณเม่ือไดรั้บประโยชน์ ง) ตั้งใจฟัง 
  จ) หลีกเล่ียงการถกเถียง   ฉ) จบัความคิดของผูอ่ื้นใหไ้ด ้
  ช) พดูคุยแต่เร่ืองท่ีผูอ่ื้นสนใจ  ซ) แสดงวา่เรายนิดีท่ีไดพ้บ 
       ๗. ความยบัย ั้งชัง่ใจ เป็นคุณสมบติัท่ีช่วยทาํให้ข่มอารมณ์และระงบัความรู้สึกต่างๆได ้
ช่วยให้เงียบสงบและเผชิญกบัสถานการณ์ต่างๆได ้คนท่ีระงบัอารมณ์ไม่ได ้อาจจะชนะแต่ในเร่ือง
การโตเ้ถียงเท่านั้น แต่จะตอ้งสูญเสียมิตรภาพไปอยา่งน่าเสียดาย 
       ๘. ความจริงใจ ทาํให้เกิดความประทบัใจ ให้ความร่วมมือ เกิดความเป็นเพื่อน และอาจ
ไดรั้บคาํแนะนาํท่ีดีอีกดว้ย 
       ๙. ความรู้สึกชอบพอผูอ่ื้นอย่างแทจ้ริง เป็นคุณสมบติัท่ีสาํคญั โดยเฉพาะอย่างยิ่งต่อผูท่ี้
เก่ียวขอ้งทั้งในเร่ืองส่วนตวัและหนา้ท่ีการงาน 
       ๑๐. จินตนาการ คือความสามารถในการใชป้ระสบการณ์เป็นหลกัในการพฒันาความคิด
ใหม่ๆ เพื่อใช้แก้ปัญหาท่ีเกิดข้ึนในปัจจุบัน บางกรณี อาจหมายถึง ความคิดสร้างสรรค์หรือ
ความสามารถในการนาํความคิดแปลกๆใหม่ๆมาใชใ้นการดาํเนินงาน จินตนาการเป็นการแสดงถึง
ความมีประสิทธิภาพของคนเราในสายตาผูอ่ื้น นบัวา่เป็นคุณสมบติัสาํคญัท่ีพึงมี 
     ๒.๕.๖ บุคลกิภาพของนักกฬีา 
     บุคลิกภาพของนักกีฬานั้ น แต่ละคนไม่เหมือนกัน แม้แต่กีฬาประเภทเดียวกันก็มี
บุคลิกภาพไม่เหมือนกนั ยิ่งต่างชนิดกนัแลว้ยิ่งมีความแตกต่างกนัมาก การวางตาํแหน่งผูเ้ล่นนั้นก็
ตอ้งให้สอดคลอ้งกบับุคลิกภาพของนักกีฬาของแต่ละคนและความถนัดของเขา เพื่อท่ีจะทาํให้
นกักีฬาไดรั้บความสาํเร็จให้มากเท่าท่ีจะทาํได ้เช่น นกักีฬาชอบเล่นรุนแรง ชอบเกมรุก ควรให้อยู่
กองหน้าหรือเล่นหน้าเนตถา้เป็นเทนนิส อย่างไรก็ดี ผูฝึ้กก็มีบทบาทท่ีจะมีอิทธิพลต่อบุคลิกภาพ
ของนักกีฬาเช่นกัน นักกีฬาบางคนเป็นคนก้าวร้าว ผูฝึ้กจะตอ้งมีวิธีท่ีจะช่วยและเปล่ียนแปลง



 
๕๗ 

 

 

ลกัษณะนิสัยของนกักีฬาไดบ้า้งเหมือนกนั นกักีฬาส่วนใหญ่จะไม่ค่อยต่ืนเตน้กบัเหตุการณ์มากนกั 
ไม่ค่อยวิตกกงัวล อารมณ์มัน่คง และเป็นผูท่ี้ชอบแสดงออก จิตใจเขม้แขง็ เขา้สงัคมไดดี้ ผูฝึ้กจะตอ้ง
มีความเขา้ใจว่าบุคลิกภาพของนกักีฬาจะเปล่ียนแปลงไปตามลกัษณะของเกมส์ ซ่ึงจะค่อยๆพฒันา
ลกัษณะนิสัยและอารมณ์ไปเร่ือยๆ เช่น เอาจริงเอาจงัข้ึน โกรธง่ายเม่ือไม่ไดอ้ย่างท่ีตั้งใจ เป็นตน้ 
นกักีฬาประเภทบุคคลก็แตกต่างกบัประเภททีม ซ่ึงชอบทาํงานเป็นทีม ประสานงานกนั หยอกลอ้ 
เล่นกนั กีฬาประเภทบุคคลมกัจะมีอารมณ์เคร่งขรึม ฝึกซอ้มตามลาํพงั มีความเช่ือมัน่ในตนเองสูง
และชอบทาํอะไรตามลาํพงั ผูฝึ้กซ้อมส่วนใหญ่จะตอ้งเลือกนักกีฬาซ่ึงมีบุคลิกภาพคลา้ยโคช้ของ
นกักีฬา บางคนเคยเจ็บมาแลว้ พอเล่นก็ไม่กลา้เล่นเต็มท่ีเพราะกลวัเจ็บอีก ผูฝึ้กจะตอ้งพยายามหา
สาเหตุใหไ้ด ้และตรวจสอบทางการแพทยแ์ละพดูใหเ้ขา้ใจ ใหจิ้ตใจของนกักีฬากลบัคืนมาใหไ้ด้๔๖ 
     นอกจากนั้น Body Build หรือ Body Composition มีลกัษณะเฉพาะของนกักีฬาแต่ละ
ประเภท เช่น นักฟุบอลอเมริกนัรูปร่างใหญ่โต นักกีฬาว่ายนํ้ ารูปร่างใหญ่และสันทดั นักฟุตบอล
รูปร่างสนัทดั นกัวิ่งทางไกลรูปร่างเลก็ ผอม เกร็ง นกัวิ่งระยะสั้นรูปร่างสันทดัและกลา้มเน้ือมีความ
แขง็แรงมาก นกักีฬาท่ีมีความสามารถสูงมกัจะมีบุคลิกภาพท่ีดี และมีความเช่ือมัน่ในตนเองสูง 
     นักกฬีาเป็นองค์ประกอบของสังคม 
     นกักีฬาแมว้่าจะเล่นคนเดียว แต่การเล่นการแสดงออกก็ตอ้งอยูใ่นครรลองและกฎเกณฑ์
ของหมู่คณะ และระเบียบประเพณีอนัดีงามของสงัคม ยิง่เป็นนกักีฬาประเภททีมดว้ยแลว้ยิง่จะตอ้งมี
วิธีการให้แต่ละคนรวมกนัเป็นทีมให้ได ้การเล่นจะตอ้งประสานกนั ช่วยกนัทาํให้การเล่นเป็นไป
ดว้ยดีอยา่งมีประสิทธิภาพ ฉะนั้น สงัคมของทีมจะตอ้งมาเป็นอนัดบัหน่ึง 
     การพบปะสงัสรรคร์ะหวา่งผูฝึ้ก ผูร่้วมทีม ผูช้มและสังคม ก็จะตอ้งเป็นไปดว้ยดี มิฉะนั้น 
นกักีฬาผูน้ั้นคงจะประสบความสาํเร็จไปไม่ได ้นกักีฬาท่ีมีความสามารถดีเยี่ยม และปรับตวัอยู่ใน
ระบบระเบียบ และเช่ือฟังผูฝึ้ก ส่ิงเหล่าน้ีก็ถือว่าเป็นผูท่ี้ปรับตวัอยู่ในสังคมของทีมไดเ้ป็นอย่างดี 
จรรยามารยาทและความมีนํ้ าใจของนกักีฬาก็นบัว่าเป็นการแสดงออกท่ีดีให้กบัทีมและหมู่คณะได้
เช่นกนั การมีครอบครัวท่ีอบอุ่นของนกักีฬาก็ยิ่งทาํให้ภาพลกัษณ์ของนกักีฬานั้นยิ่งดีข้ึน ในการท่ี
ครอบครัวใหก้ารสนบัสนุนนกักีฬาผูน้ั้นดว้ยดี กย็ิง่ทาํใหน้กักีฬาผูน้ั้นมีผลสาํเร็จดียิง่ข้ึน การแต่งกาย
ท่ีสุภาพ การไวท้รงผมท่ีเรียบร้อย และความสะอาดของเคร่ืองแต่งกาย ส่ิงเหล่าน้ีก็จะทาํให้นกักีฬา
เป็นท่ีช่ืนชอบของสงัคมเช่นกนั ถา้ทาํดีกจ็ะไดรั้บการชมเชยและเป็นตวัอยา่ง ตรงกนัขา้มถา้ทาํตวัไม่
เรียบร้อย สกปรก ไวผ้มยาวมากๆ คงไม่ค่อยน่าดู นกักีฬาท่ีดีนั้นมกัจะมีการปรับตวัเขา้กบัสงัคมไดดี้ 
และอยูใ่นสงัคมอยา่งมีความสุข และไดรั้บการยกยอ่ง 

                                                        
     ๔๖ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๘-๙. 



 
๕๘ 

 

 

     ๒.๕.๗ สมรรถภาพทางกาย  
     ในช่วงชีวิตมนุษยเ์ราทุกคน มีความปรารถนาอยากใหต้นเองมีสุขภาพพลานามยัแขง็แรง 
สมบูรณ์ ปราศจากโรคภยัไขเ้จ็บใดๆ ทั้งมวล เหมือนดังคาํกล่าวทางพระพุทธศาสนาท่ีว่าไวคื้อ 
“อโรคยา ปรมา ลาภา”  ซ่ึงหมายถึง “ความไม่มีโรค เป็นลาภอนัประเสริฐ”  ส่ิงท่ีกล่าวมาน้ีนับว่า
เป็นเป้าหมายสาํคญัอนัหน่ึงของชีวิตคนเราทุกคน ปัญหาอยูท่ี่วา่ ทาํอยา่งไรเราจึงจะเป็นผูมี้สุขภาพดี
อยา่งท่ีตั้งความหวงัเอาไว ้ซ่ึงจะแสดงออกมาโดยดูจากแนวทางปฏิบติัตนของแต่ละคน เพื่อใหบ้รรลุ
เป้าหมายดังกล่าว บ้างก็พยายามรักษาความสะอาดของร่างกาย ส่ิงของเคร่ืองใช้ บ้างก็เลือก
รับประทานอาหารท่ีดี หรือท่ีให้ประโยชน์ตามทศันะของตน บา้งก็เลือกอยู่อาศยัในทอ้งท่ีท่ีมี
สภาพแวดลอ้มเหมาะสม บา้งก็ไปตรวจสุขภาพหรือปรึกษาหารือกบัแพทยป์ระจาํตวัของตนอย่าง
สมํ่าเสมอ และบา้งก็พยายามหาเวลาออกกาํลงักายเป็นประจาํ ทั้งน้ีก็แตกต่างกนัไปตามทศันะและ
ภูมิหลงัของแต่ละคนไป แต่ทุกคนกจ็ะมุ่งไปท่ีเป้าหมายเร่ืองเดียวกนัคือ ทาํอยา่งไรจึงจะใหต้นเป็นผู ้
มีสุขภาพดี๔๗ 
     สุขภาพร่างกายท่ีแขง็แรงสมบูรณ์ จาํเป็นตอ้งอาศยัองคป์ระกอบพื้นฐานหลายดา้น เช่น 
กายสภาพ ภาวะทางโภชนาการ สุขนิสัยและสุขปฏิบัติ สภาวะทางจิต สติปัญญา อารมณ์ ดู
ความสมัพนัธ์ดงัแผนภูมิต่อไปน้ี 
 

สมรรถภาพรวม 
 
 
 
 สมรรถภาพของ          สมรรถภาพทางจิต 
 ระบบอวยัวะและ           สุขภาพ                                สติปัญญา อารมณ์ 
 เซลลใ์นร่างกาย          คุณธรรม นํ้าใจ 
 
      
           สมรรถภาพทางกาย 
 

แผนภูมิท่ี ๕ : ความสมัพนัธ์ระหวา่งองคป์ระกอบท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพ 

                                                        
     ๔๗ รศ.พิชิต ภูติจนัทร์, วทิยาศาสตร์การกฬีา, หนา้ ๘๒. 
 



 
๕๙ 

 

 

 
     จากแผนภูมิท่ี ๕ จะเห็นวา่ องคป์ระกอบท่ีส่งผลต่อสุขภาพมี ๔ ดา้น คือ สมรรถภาพรวม 
สมรรถภาพระบบอวยัวะและเซลลใ์นร่างกาย สมรรถภาพทางจิต สติปัญญา อารมณ์ คุณธรรม นํ้าใจ 
และประการสุดทา้ยคือ สมรรถภาพทางกาย ทั้ง ๔ ประการนอกจากจะส่งผลต่อสุขภาพแลว้ ยงั
ส่งผลต่อกนัและกนัดว้ย ผูท่ี้มีสุขภาพดีจะตอ้งมีพื้นฐานทางดา้นองคป์ระกอบทั้ง ๔ ประการดีจะ
ขาดส่ิงใดส่ิงหน่ึงไปไม่ได ้
๒.๖ ประวตัิการจัดกฬีาของมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั 
     การจดัการแข่งขนักีฬาบุคลากรมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั ไดด้าํเนินการ
แข่งขนัมาแลว้ ๖ คร้ังดว้ยกนั  โดยเร่ิมตน้คร้ังแรกเม่ือปีพุทธศกัราช ๒๕๔๘ และไดห้มุนเวียนกนั
เป็นเจา้ภาพจดัการแข่งขนัเร่ือยมา  ซ่ึงในปีพุทธศกัราช ๒๕๕๕   วิทยาลยัสงฆพ์ุทธชินราชไดรั้บ
เกียรติให้เป็นเจา้ภาพ จดัการแข่งขนักีฬาบุคลากร มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั คร้ังท่ี 
๗ “พิษณุโลกเกมส์” โดยมีส่วนงานในสังกดัมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั ระดบัวิทยา
เขต จาํนวน ๑๐ แห่ง ระดบัวิทยาลยัสงฆ ์จาํนวน ๘ แห่ง เขา้ร่วมการแข่งขนัในคร้ังน้ี ดงัน้ี๔๘ 
     ระดับวทิยาเขต  ไดแ้ก่ วิทยาเขตหนองคาย วิทยาเขตนครศรีธรรมราช วิทยาเขตเชียงใหม่ 
วิทยาเขตขอนแก่น วิทยาเขตนครราชสีมา วิทยาเขตอุบลราชธานี วิทยาเขตแพร่ วิทยาเขตสุรินทร์ 
วิทยาเขตพะเยา และวิทยาเขตบาฬีพทุธโฆส จงัหวดันครปฐม 
     ระดับวิทยาลัยสงฆ์  ได้แก่ วิทยาลัยสงฆ์เลย วิทยาลัยสงฆ์นครพนม วิทยาลัยสงฆ์
นครสวรรค ์วิทยาลยัสงฆล์าํพูน วิทยาลยัสงฆบุ์รีรัมย ์วิทยาลยัสงฆปั์ตตานี วิทยาลยัสงฆน์ครน่าน 
วิทยาลัยสงฆ์พุทธชินราช จังหวดัพิษณุโลก รวมถึงห้องเรียนและหน่วยวิทยบริการในสังกัด 
มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยัทุกแห่ง 
     การจดัการแข่งขนักีฬาคร้ังน้ี วิทยาลยัสงฆพ์ทุธชินราช มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลยั ไดรั้บเป็นเจา้ภาพจดัการแข่งขนัในนามโซนภาคเหนือ โดยจดัการแข่งขนักีฬา ๗ ชนิด  คือ 
  ๑. ฟุตบอล    
  ๒. วอลเลยบ์อล 
  ๓. แบดมินตนั   
 
                                                        
     ๔๘ วทิยาลยัสงฆพ์ทุธชินราช. สูจิบัตรกฬีาบุคลากรมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั           
คร้ังที ่๗ “พษิณุโลกเกมส์”, (พิษณุโลก : ม.ป.ท., ๒๕๕๕), หนา้ ๒๒-๒๘. 
 
 



 
๖๐ 

 

 

  ๔. เซปักตะกร้อ 
  ๕. เทเบิลเทนนิส   
  ๖. เปตอง 
  ๗. กรีฑา 
     ๒.๖.๑ แผนและนโยบายเกีย่วกบัการพฒันาบุคลากรด้วยกฬีา 
         การส่งเสริมสุขภาพของบุคลากรผา่นกิจกรรมการแข่งขนักีฬา นบัว่าเป็นส่ิงท่ีสาํคญัอยา่ง
หน่ึงในการช่วยให้บุคลากรมีสุขภาพกาย  สุขภาพใจท่ีดี  และมีความสุขกับการทํางาน ซ่ึง
มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั ใหค้วามสาํคญัและส่งเสริมกิจกรรมดงักล่าว มาโดยตลอด 
เพราะถือวา่การออกกาํลงักายนั้นไม่เพียงแต่จะช่วยใหสุ้ขภาพร่างกายแขง็แรงเท่านั้น แต่ยงัช่วยสร้าง
ความสัมพนัธ์อนัดี ความสามคัคีของหมู่คณะให้เกิดมีข้ึนกบับุคลากรมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลยัในทุกวิทยาเขต วิทยาลยัสงฆ ์หอ้งเรียน และหน่วยวิทยบริการ๔๙ 
     “กีฬา กีฬา เป็นยาวิเศษ แกก้องกิเลสทาํคนให้เป็นคน”  จากบางส่วนของบทเพลงกราว
กีฬาท่ีพวกเราคุน้เคยและไดย้ินกนัเสมอในยามท่ีมีกิจกรรมทางดา้นกีฬา อาจกล่าวไดว้่าทุกองคก์ร
ในประเทศไทยน้ี  จะใช้ความน้ีเป็นส่ิงชูใจให้ผู ้เข้าร่วมงานได้สํานึกถึงคุณประโยชน์และ
วตัถุประสงคข์องการจดักิจกรรมเก่ียวกบักีฬา 
     สําหรับการจดัการแข่งขนักีฬาของมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั ซ่ึงเป็น
สถาบนัการศึกษาระดบัสูงทางดา้นพระพุทธศาสนา ซ่ึงบุคลากรฝ่ายคฤหัสถท่ี์ปฏิบติัหน้าท่ีในทุก
ส่วนงานของมหาวิทยาลยั ทั้งส่วนกลาง วิทยาเขต วิทยาลยัสงฆ ์โครงการขยายหอ้งเรียน และหน่วย
วิทยบริการทุกแห่ง จะไดมี้โอกาสพบปะสังสรรคแ์ละเช่ือมสัมพนัธไมตรี อนัมีกิจกรรมกีฬาเป็น
ส่ือกลาง โดยจดัแบ่งโซนตามสภาพภูมิประเทศ คือ (๑)โซนภาคกลางรวมกบัโซนภาคใต ้ เป็นสีแดง 
(๒)โซนภาคเหนือทั้งหมด เป็นสีนํ้ าเงิน (๓)โซนอีสานเหนือ เป็นสีเหลือง และ(๔)โซนอีสานใต ้
เป็นสีส้ม ซ่ึงถือว่าเป็นกิจกรรมท่ีนาํบุคลากรฝ่ายคฤหัสถท์ั้งหมดของมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลยัมาทาํกิจกรรมร่วมกนั โดยมุ่งเนน้ความสามคัคี ความรู้แพ ้รู้ชนะ รู้อภยั สมกบับางส่วน
ของเน้ือหาเพลงกราวกีฬาวา่ “แกก้องกิเลสทาํคนใหเ้ป็นคน”๕๐ 
     การจัดการแข่งขันกีฬาบุคลากรมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เพื่อให้
บุคลากรทุกภาคส่วนเกิดความรัก ความสามคัคี การรู้แพ ้รู้ชนะ รู้อภยั ความมีนํ้ าใจเป็นนักกีฬา 
ตลอดจนส่งเสริมให้ผูบ้ริหาร คณาจารย ์เจา้หนา้ท่ี นกักีฬามีสุขภาพร่างกายแขง็แรง และยงัสืบสาน

                                                        
     ๔๙ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๕. 
     ๕๐ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๙. 



 
๖๑ 

 

 

สายใยความรักความสามคัคีและมิตรภาพระหว่างผูบ้ริหาร คณาจารย ์เจา้หนา้ท่ี และผูท่ี้เก่ียวขอ้งกบั
กิจกรรมกีฬาในกลุ่มมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยัทัว่ประเทศ๕๑ 
     ๒.๖.๒ ความสอดคล้องกบันโยบายกระทรวง 
         กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา (Ministry of Tourism & Sports)ไดว้างนโยบายดา้นการ
กีฬาและนนัทนาการไว ้ดงัน้ี๕๒ 
     ๑. ส่งเสริมกิจกรรมกีฬาระดบัชุมชนและโรงเรียน เพื่อส่งเสริมสุขภาพและเป็นจุดเร่ิมตน้
ของการพฒันากีฬาสู่ความเป็นเลิศและอาชีพ โดยสนบัสนุนบทบาทของภาคเอกชนใหมี้ส่วนร่วมใน
การพฒันาการกีฬา   
     ๒. ส่งเสริมและสนบัสนุนการแข่งขนักีฬาระดบัประเทศและระดบันานาชาติอย่างเป็น
ระบบเพื่อสร้างเกียรติภูมิแก่ประเทศและความภูมิใจของประชาชน ตลอดจนส่งเสริมและปลูกฝัง
ค่านิยมท่ีดีต่อการกีฬา  
     ๓. ส่งเสริม สนบัสนุน และพฒันาบุคลากร แหล่งนนัทนาการ กิจกรรมนนัทนาการ เพื่อ
ความสุขของประชาชน   
     ๔. สร้างและพฒันาเครือข่ายดา้นนนัทนาการโดยรณรงคใ์หห้น่วยงานภาครัฐ ภาคเอกชน 
องคก์รปกครองส่วนทอ้งถ่ิน และองคก์รเครือข่ายชุมชนมีส่วนร่วมในการพฒันานนัทนาการ   
     ๕. จดัทาํแผนพฒันาการกีฬาและนนัทนาการแห่งชาติ     
     หน่วยงานท่ีรับผดิชอบโดยตรงคือกรมพลศึกษา (Department of Physical Education) 
สังกัดกระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา มีหน้าท่ีเก่ียวกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตเยาวชนและ
ประชาชนดว้ยการส่งเสริมและพฒันาการกีฬา นนัทนาการ การออกกาํลงักาย เล่นกีฬา สร้างความ 
เขม้แขง็ใหแ้ก่ชุมชน การส่งเสริมใหน้กัเรียน นกัศึกษา เยาวชน และประชาชน มีคุณภาพคู่คุณธรรม
ห่างไกลอบายมุขและส่ิงเสพติดให้โทษ โดยการใชกี้ฬา นนัทนาการ และวิทยาศาสตร์การกีฬาเป็น
เคร่ืองมือในการพฒันาคน สงัคม และประเทศชาติ 
     มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ซ่ึงเป็นมหาวิทยาลัยสงฆ์ มีบุคลากรทั้ ง
บรรพชิตและคฤหัสถ ์การจดักิจกรรมบางอย่างโดยเฉพาะเก่ียวกบักีฬาเพ่ือสุขภาพของบุคลากรจึง
กาํหนดให้ฝ่ายคฤหัสถ์เป็นผูด้าํเนินการจดัการแข่งขนั โดยเน้นกลุ่มเป้าหมายท่ีเป็นคฤหัสถ์ของ
มหาวิทยาลยัทุกภาคส่วนใหมี้ส่วนร่วมในการแข่งขนั  

                                                        
     ๕๑ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๔๔. 
     ๕๒ วิกิพีเดีย,สารานุกรมเสรี, (๔ กมุภาพนัธ์ ๒๕๕๕). 



 
๖๒ 

 

 

     ส่วนผูบ้ริหารหรือผูบ้งัคบับญัชาระดับสูงท่ีเป็นบรรพชิตจะให้การสนับสนุนในด้าน
งบประมาณและอาํนวยความสะดวกส่ิงต่างๆท่ีเก่ียวขอ้งกบัการจดัการแข่งขนั  
     วตัถุประสงคใ์นการจดัการแข่งขนักีฬาบุคลากรมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั ดงัน้ี๕๓ 
      ๑. เพื่อส่งเสริมใหผู้บ้ริหาร คณาจารย ์เจา้หนา้ท่ี ไดเ้ล่นกีฬาเพื่อสุขภาพ 
      ๒. เพื่อปลูกฝ่ังความมีนํ้ าใจเป็นนกักีฬา รู้แพ ้รู้ชนะ รู้อภยั เป็นผูมี้ระเบียบวินยั รู้หนา้ท่ี
และความรับผดิชอบต่อตนเองและสงัคม 
      ๓. เพื่อสืบสานสายใยความรักความสามคัคีและมิตรภาพ คณาจารย ์เจา้หน้าท่ี ในกลุ่ม
มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั 
     ฉะนั้น นโยบายของมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั จึงสอดคลอ้งกบันโยบาย
ของกระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา ในการพฒันาประชาชนหรือบุคลากรด้วยกีฬา เพียงแต่
กระทรวงวางนโยบายครอบคลุมประชากรทัว่ประเทศทุกระดบัชั้น ถือเป็นการพฒันาประเทศอีก
ดา้นหน่ึงดว้ย โดยเฉพาะการส่งเสริมหรือสนบัสนุนใหป้ระชาชนออกกาํลงักายหรือเล่นกีฬาตา้นยา
เสพติด ทาํใหป้ระชาชนโดยเฉพาะเยาวชนของชาติห่างไกลอบายมุข ไม่หลงมวัเมากบัส่ิงเสพติด ถือ
เป็นกิจกรรมท่ีเป็นประโยชน์ต่อตนเองและประเทศชาติดว้ย 
     ส่วนมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เป็นองค์กรขนาดเล็กเม่ือเทียบกับ
กระทรวง แต่มุ่งพัฒนาบุคลากรให้มีสุขภาพแข็งแรงทั้ งร่างกายและจิตใจ ทาํให้บุคลากรใน
หน่วยงานมีความรักความสามคัคีท่ีดีต่อกนั ผลท่ีไดจ้ากการออกกาํลงักายหรือการแข่งขนักีฬา คือ รู้
แพ ้รู้ชนะ รู้อภยั และมีนํ้าใจเป็นนกักีฬา ซ่ึงเป็นคุณสมบติัของบุคลากรท่ีมีคุณภาพท่ีองคก์รตอ้งการ 
     ๒.๖.๓ กฎ กติกาและประเภทกฬีาทีใ่ช้ในการแข่งขัน 
         ในการแข่งขนักีฬาบุคลากรมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั ไดมี้การกาํหนดกฎ 
กติกา และประเภทกีฬาท่ีใชใ้นการแข่งขนัไว ้โดยมีประเภทกีฬาหลกัๆท่ีจดัการแข่งขนัอยู ่๗ ชนิด
กีฬา  ส่วนอุปกรณ์กีฬาทางเจา้ภาพผูจ้ดัการแข่งขนัจะเป็นผูจ้ดัหาเกือบทั้งหมด โดยเนน้อุปกรณ์ท่ีได้
มาตรฐานสากลและความปลอดภยัเป็นสาํคญั  และในการแข่งขนักีฬาบุคลากร คร้ังท่ี ๗  “พิษณุโลก
เกมส์” ไดก้าํหนดชนิดและอุปกรณ์กีฬา ดงัน้ี 
 
 
 

                                                        
     ๕๓ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๔๓. 
 



 
๖๓ 

 

 

ชนิดกฬีา อุปกรณ์กฬีา 
ฟุตบอล MOLTEN VG170-1 

วอลเลยบ์อล MIKASA 300 
เซปักตะกร้อ มาราธอน ชาย MT 908 
แบดมินตนั RSL Silver 
เทเบิลเทนนิส BUTTERFLY 40 

เปตอง ใชข้องนกักีฬา 
 

ตารางท่ี ๓ : ชนิดและอุปกรณ์กีฬา 
 

     ในการแข่งขนักีฬาบุคลากรมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั ไดก้าํหนดกฎ 
กติกา และระเบียบต่างๆ โดยยดึกฎ กติกาการแข่งขนัแต่ละประเภทกีฬาตามสมาคมนั้นๆกาํหนดไว ้
     ส่วนประเภทการแข่งขนัทางผูจ้ดัการแข่งขนัไดก้าํหนดข้ึน เพื่อใหเ้หมาะสมกบับุคลากร
ภายในองคก์รเป็นสาํคญั  
     ๒.๖.๔ ประเภทกฬีาทีใ่ช้แข่งขันเพือ่การพฒันาบุคลากร 
       ประเภทกีฬาในการแข่งขนักีฬาบุคลากรมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั คร้ังท่ี 
๗ “พิษณุโลกเกมส์” ซ่ึงวิทยาลยัสงฆพ์ุทธชินราชเป็นเจา้ภาพจดัข้ึน โดยไดก้าํหนดระเบียบจดัการ
แข่งขนัประเภทกีฬาทั้งหมด ๗ ประเภท ดงัน้ี 
ฟุตบอล 
     ๑. ประเภทการแข่งขันและรุ่น 

 ๑.๑ ประเภททีมชาย 

 ๑.๒ รุ่นไม่จาํกดัอาย ุและรุ่นอาย ุ๓๕ ปีข้ึนไป 

     ๒. จํานวนนักกฬีาและเจ้าหน้าทีแ่ต่ละโซน 

 ๒.๑ เกณฑก์ารกาํหนดส่งรายช่ือนกักีฬา 

   ๒.๑.๑ รุ่นไม่จาํกดัอาย ุ สามารถส่งรายช่ือนกักีฬาได ้จาํนวนไม่เกิน  

๒๕ คน (ไม่กาํหนดช่วงอาย)ุ พร้อมดว้ยเจา้หนา้ท่ีประจาํทีมอีกจาํนวน ๓ คน ไดแ้ก่ ผูจ้ดัการทีม 

ผูฝึ้กสอนและผูช่้วยผูฝึ้กสอน 

   ๒.๑.๒ รุ่นอายุ ๓๕ปีข้ึนไป สามารถส่งรายช่ือนักกีฬาไดจ้าํนวนไม่เกิน 

๒๕ คนโดยกาํหนดช่วงอาย ุไดแ้ก่ อาย ุ๓๕- ๓๙ ส่งรายช่ือนกักีฬาได ้๑๐ คน อาย ุ๔๐ปีข้ึนไป  ส่ง



 
๖๔ 

 

 

รายช่ือนกักีฬาได ้๑๕ คน สาํหรับตาํแหน่งผูรั้กษาประตูอนุญาตใหผู้เ้ล่นอาย ุ๓๐ ปีข้ึนไปได ้และส่ง

รายช่ือนกักีฬาไดไ้ม่เกิน ๒ คน โดยใหน้บัตาํแหน่งผูรั้กษาประตูอยูใ่นช่วงอาย ุ๔๐ ปีข้ึนไป 

  ๒.๒ หมายเลขประจาํตัวนักกีฬาท่ีส่งเข้าแข่งขันรุ่นไม่จํากัดอายุ ให้กําหนด

หมายเลข ๑-๒๕ โดยให้หมายเลข ๑ และ ๑๘ เป็นผูรั้กษาประตู ในส่วนรุ่นอายุ ๓๕ ปีข้ึนไป 

กาํหนดหมายเลข ๒-๑๑ เป็นช่วงอาย ุ๓๕-๓๙ ปี หมายเลข ๑๒-๒๕ เป็นช่วงอาย ุ๔๐ ปีข้ึนไป โดย

ให้หมายเลข ๑ และ ๑๘ เป็นผูรั้กษาประตู และตอ้งติดหมายเลขเส้ือใหต้รงกบัหมายเลขในใบบญัชี

รายช่ือของนกักีฬาท่ีสมคัรไว ้

  ๒.๓ นักกีฬาท่ีมีรายช่ือในบัญชีรายช่ือท่ียื่นใบสมัครและมีคุณสมบัตินักกีฬา

ถูกตอ้งครบถว้นจึงจะมีสิทธ์ิลงทาํการแข่งขนัได ้

     ๓.  การดําเนินการแข่งขัน 

 ๓.๑ การแข่งขนั (วนั/เวลา ฝ่ายจดัการแข่งขนักาํหนด) 

  ๓.๒ สถานท่ีทาํการแข่งขนั (ฝ่ายจดัการแข่งขนักาํหนด) นักกีฬาตอ้งสวมใส่ชุด

แข่งขนัท่ีมีหมายเลขเส้ือตรงกบัท่ีระบุไวใ้นทะเบียนรายช่ือนกักีฬา  ผูเ้ล่นของทีมใดสวมใส่เส้ือผิด

จากหมายเลขท่ีระบุไวใ้นการแข่งขนัแต่ละคร้ังให้ถือว่ามีเจตนาท่ีจะกระทาํการอนัอาจไม่สุจริตต่อ

การแข่งขนั ใหป้รับทีมนั้นเป็นแพใ้นคร้ังนั้นทนัที 

  ๓.๓ นักกีฬาท่ีจะลงทาํการแข่งขนัจะตอ้งใส่รองเทา้ฟุตบอล รวมทั้งตอ้งสวมใส่

เคร่ืองป้องกันอนัตรายต่อขา (สนับแขง้) ทุกคร้ัง หากนักกีฬาคนใด ไม่สวมใส่ให้ครบถว้น ไม่

อนุญาตให้ลงทาํการแข่งขนั จนกว่าจะจัดหามาสวมใส่ให้เรียบร้อย จึงจะอนุญาตให้ลงทาํการ

แข่งขนัได ้

 ๓.๔ หวัหนา้ทีมจะตอ้งติดเคร่ืองหมายปลอกแขนใหเ้รียบร้อยทุกคร้ัง 

  ๓.๕ เจา้หนา้ท่ีประจาํทีมทุกคนท่ีอยู่ในระหว่างการปฏิบติัหนา้ท่ี ตอ้งแต่งกายให้

สุภาพเรียบร้อย สวมรองเทา้ผา้ใบหรือหนงัหุม้สน้ หา้มสวมใส่รองเทา้แตะโดยเดด็ขาด 

  ๓.๖ ในวนัแข่งขนั ผูจ้ดัการทีมหรือผูฝึ้กสอน จะตอ้งนาํนักกีฬาไปรายงานตวัต่อ

คณะกรรมการควบคุมการแข่งขนั ณ สนามแข่งขนั ก่อนเวลาการแข่งขนัไม่นอ้ยกวา่ ๒๐นาที เม่ือถึง

เวลากาํหนดการแข่งขนัแลว้ ทีมใดมีผูเ้ล่นนอ้ยกว่า ๗ คนและมาชา้กว่า ๑๕ นาที ใหป้รับทีมนั้นแพ้

ทนัที 



 
๖๕ 

 

 

  ๓.๗ การแข่งขนัและเวลาการแข่งขนั รุ่นไม่จาํกดัอาย ุแข่งขนัคร้ังละ ๔๐ นาที พกั

ระหวา่งคร่ึงไม่เกิน ๑๐ นาที ในส่วนรุ่นอาย ุ๓๕ ปีข้ึนไป แข่งขนัคร่ึงละ ๓๕ นาที พกัระหวา่งคร่ึง

ไม่เกิน ๑๐ นาที โดยกาํหนดผูเ้ล่น อาย ุ๓๕-๓๙ ปี ลงแข่งขนัไดไ้ม่เกิน ๕ คน และอาย ุ๔๐ปีข้ึนไป 

ลงแข่งขนัไดไ้ม่เกิน ๖ คน รวมผูรั้กษาประตู 

 ๓.๘ ลูกฟุตบอลแข่งขนัใชเ้บอร์ ๕ และไดรั้บรองจากสหพนัธ์ฟุตบอลนานาชาติ 

  ๓.๙ จดัการแข่งขนัแบบแพค้ดัออก ถา้หากผลการแข่งขนัเสมอในเวลาปกติใหเ้ตะ

ลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ ไม่มีท่ี ๓ 

  ๓.๑๐ การเปล่ียนตวัผูเ้ล่นระหวา่งการแข่งขนัอนุญาตใหรุ่้นไม่จาํกดัอายทุาํการ

เปล่ียนตวัผูเ้ล่นไดไ้ม่เกิน ๕ คน และรุ่น ๓๕ ปีข้ึนไป ทาํการเปล่ียนตวัผูเ้ล่นไดไ้ม่เกิน ๖ คน 

  ๓.๑๑ กาํหนดใหใ้ชก้ติกาการแข่งขนัของสหพนัธ์ฟุตบอลนานาชาติ (ฟีฟ่า) ท่ี

สมาคมฟุตบอลแห่ประเทศไทยในพระบรมราชูปถมัภใ์ชอ้ยูใ่นปัจจุบนัในการแข่งขนัคร้ังน้ี 

  ๓.๑๒ การแข่งขนัประเภทใดท่ีส่งรายช่ือนกักีฬาตามบญัชีรายช่ือตามใบแยก

ประเภทการแข่งขนัไม่ถึง ๓ โซน คณะกรรมการจดัการแข่งขนัจะไม่จดัใหมี้การแข่งขนั 

  ระเบียบการใดท่ีไม่ไดก้าํหนดไวใ้นระเบียบน้ี เป็นสิทธ์ิของคณะกรรมการจดัการ
แข่งขนัท่ีจะพจิารณาดาํเนินการ โดยทีมท่ีเขา้แข่งขนัไม่มีสิทธ์ิในการอุทธรณ์ใดๆ ทั้งส้ิน                        
     ๔. การรักษามารยาทของนักกฬีา (นกักีฬาท่ีถูกกรรมการผูต้ดัสินคาดโทษหรือทาํโทษ)
  ๔.๑ถูกทาํโทษดว้ยใบแดง ๑ คร้ัง หา้มลงทาํการแข่งขนัในคร้ังถดัไป โดยไม่มีผล
ในปีถดัไป 
  ๔.๒ ทีมใดฝ่าฝืนส่งนกักีฬาท่ีถูกดาํเนินการตามขอ้ ๔.๑ ลงทาํการแข่งขนั ใหป้รับ

เป็นแพใ้นคร้ังนั้น 

     ๕. การบังคบัใช้ระเบียบนี ้

 ใหป้ระธานฝ่ายจดัการแข่งขนัฯ ตามท่ีไดรั้บแต่งตั้งจากมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลยั เป็นผูรั้กษาการใหเ้ป็นไปตามระเบียบน้ีทุกประการ 

    ๖. การสมัครเข้าแข่งขัน และหลกัฐานการสมัคร 

 ๖.๑ ใบแยกประเภทการแข่งขนัตามแต่ละชนิดกีฬานั้นๆ 

 ๖.๒ หลกัฐานประกอบการเขา้แข่งขนั 



 
๖๖ 

 

 

   ๖.๑.๑ บตัรบุคลากรมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั หากไม่มี

บตัรบุคลากร หรือไม่สามารถนาํมาแสดงไดใ้หแ้สดงหนงัสือสญัญาจา้ง 

   ๖.๑.๒ บตัรประจาํตวัประชาชน หากไม่สามารถนาํมาแสดงได ้ใหใ้ช้

สาํเนาบตัรประชาชนได้๕๔       

                     

วอลเลย์บอล 

         ๑. ประเภทของการแข่งขัน 

  ๑.๑ ประเภททีมชาย และทีมหญิง 

         ๒. จํานวนนักกฬีาและเจ้าหน้าที ่

    ๒.๑แต่ละโซนจะส่งช่ือนกักีฬาไดไ้ม่เกิน ๑๒ คน เจา้หนา้ท่ีทีมละ ๓ คน ผูฝึ้กสอน 

๑ คน ผูช่้วยผูฝึ้กสอน ๒ คน ผูจ้ดัการทีม ๑ คน ไม่มีสิทธ์ิลงไปนัง่กบัทีมขณะแข่งขนั 

         ๓. การดาํเนินการแข่งขัน 

  ๓.๑ การแข่งขนั (วนั/เวลา ฝ่ายจดัการแข่งขนักาํหนด) 

  ๓.๒ สถานท่ีแข่งขนั (ฝ่ายจดัการแข่งขนักาํหนด) 

           ๓.๓ กติกาการแข่งขนั ใชก้ติกาของสหพนัธ์วอลเลยบ์อลนานาชาติ ซ่ึงสมาคม

วอลเลยบ์อลสมคัรเล่นแห่งประเทศไทยและท่ีกรมพลศึกษาใชอ้ยูใ่นปัจจุบนั (ยกเวน้เร่ืองความสูง

ของตาข่าย) 

  ๓.๔ การแข่งขนัประเภทใดท่ีส่งรายช่ือนกักีฬาตามบญัชีรายช่ือตามใบแยก

ประเภทการแข่งขนัไม่ถึง ๓โซน คณะกรรมการจดัการแข่งขนัจะไม่จดัใหมี้การแข่งขนั 

  ๓.๕ หมายเลขประจาํตวันกักีฬา กาํหนดหมายเลข ๑-๑๒ และใหติ้ดหมายเลข

ประจาํตวัใหต้รงกบัใบบญัชีรายช่ือท่ีสมคัรไวแ้ละหวัหนา้ทีมตอ้งติดแถบท่ีกลางอกเส้ือใหต้รงกบั

หมายเลขดว้ย   

                                                        
     ๕๔ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๕๖-๕๘. 
 
 



 
๖๗ 

 

 

  ๓.๖ การแต่งกาย หมายเลขเส้ือตอ้งตรงกบัขอ้ ๓.๔ ติดทั้งดา้นหนา้และดา้นหลงั

  ๓.๗ ความสูงของตาข่าย ทีมชาย ๒.๔๓ เมตร ทีมหญิง ๒.๒๔ เมตร (อยูดุ่ลพินิจ

ของคณะกรรมการ)  

  ๓.๘ ลูกวอลเลยบ์อลแข่งขนั ใชเ้บอร์ ๕ ทุกประเภท  

  ๓.๙ ผลการแข่งขนัใหถื้อเกณฑแ์พ ้ชนะ ดงัน้ี  

                       ๓.๙.๑ใหถื้อเกณฑแ์พ ้ชนะ ๒ ใน ๓ เกมแข่งขนัแบบแพค้ดัออกและไม่มีท่ี ๓

          ๓.๙.๒ เม่ือส่งรายช่ือนกักีฬาประจาํวนัต่อเจา้หนา้ท่ีผูค้วบคุมการแข่งขนัแลว้ 

หา้มเปล่ียนแปลงเพ่ิมเติมรายช่ือนกักีฬาอีกไม่วา่กรณีใดๆ นกักีฬาท่ีมีช่ือในบญัชียืน่ใบสมคัร และมี

คุณสมบติัถูกตอ้งเท่านั้น จึงจะมีสิทธ์ิเขา้แข่งขนัได ้

         ๔. คุณสมบัติของนักกฬีา 

  ๔.๑ เป็นบุคลากรของมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั สงักดัส่วนงาน

ต่างๆ ไม่นอ้ยกวา่ ๓ เดือน 

  ๔.๒ ในแต่ละทีมตอ้งมีคุณสมบติัครบถว้น และใหถื้อขอ้เทจ็จริงในคุณสมบติัของ

ผูเ้ขา้แข่งขนัเป็นสาํคญั 

         ๕. การสมัครเข้าแข่งขนั และหลกัฐานการสมัคร   

  ๕.๑ ใบแยกประเภทการแข่งขนัตามแต่ละชนิดกีฬานั้นๆ  

  ๕.๒ หลกัฐานประกอบการแข่งขนั 

   ๕.๒.๑บตัรบุคลากรมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั       

   ๕.๒.๒ หากไม่มีบตัรบุคลากร หรือไม่สามารถนาํมาแสดงได ้ใหแ้สดง

หนงัสือสญัญาจา้ง  

         ๖. ข้อปฏบัิติในการแข่งขันในวนัแข่งขัน 

         ทุกทีมจะตอ้งไปแข่งขนัตามวนั เวลา และสถานท่ีแข่งขนัท่ีกาํหนดไว ้นกักีฬาทีมใด

ไม่พร้อมแข่งขนัตามเวลาท่ีกาํหนด ๑๕ นาทีหรือผูเ้ล่นไม่ครบ ๖ คน จะถูกปรับเป็นแพ ้ทนัที 

นกักีฬาทีมใดมีเจตนาไม่ยอมแข่งขนัในขณะท่ีดาํเนินการอยูใ่หป้รับทีมนั้นแพแ้ละใหค้ณะกรรมการ

จดัการแข่งขนั และคณะกรรมการเทคนิคพจิารณาโทษ  



 
๖๘ 

 

 

             ทุกทีมตอ้งยอมรับการตดัสินของกรรมการตดัสินและเจา้หนา้ท่ีเทคนิค ซ่ึงปฏิบติั

หนา้ท่ีในการตดัสินและควบคุมการแข่งขนัในคร้ังน้ี ใหก้ารแข่งขนัเป็นไปตามกาํหนดท่ี

คณะกรรมการจดัการแข่งขนัไดก้าํหนดไวจ้ะเปล่ียนแปลงไม่ได ้  

             ๗. ปัญหาอืน่ใดทีน่อกเหนือจากทีร่ะบุไว้ในระเบียบนี ้

             อาํนาจสิทธ์ิขาดในการดาํเนินจดัการแข่งขนัและพิจารณาช้ีขาดอยูใ่นดุลยพินิจของ

ประธานฝ่ายจดัการแข่งขนัฯคาํพิจารณาและคาํตดัสินช้ีขาดของประธานฝ่ายจดัการแข่งขนัฯ ถือเป็น

ท่ีส้ินสุดในทุกกรณี๕๕ 

 
แบดมินตัน 

         ๑. ประเภทการแข่งขนัและรุ่น 

 ๑.๑ ประเภทชายคู่  ประเภทหญิงคู่  ประเภทคู่ผสม 

 ๑.๒ รุ่นไม่จาํกดัอาย ุ อาย ุ๓๕ ปีข้ึนไป  อาย ุ๔๕ ปีข้ึนไป 

         ๒. จํานวนนักกฬีาและเจ้าหน้าที ่

  ๒.๑ แต่ละโซนส่งทีมแข่งขนัไดป้ระเภทละ ๑ ทีม ส่งนกักีฬาไดไ้ม่เกิน ๒ คน และ

ใหน้กักีฬามีสิทธิเขา้แข่งขนัประเภทอ่ืนได ้แต่ตอ้งอยูใ่นช่วงอายท่ีุกาํหนด 

 ๒.๒ แต่ละโซนมีเจา้หนา้ท่ี ๓ คน คือ ผูจ้ดัการทีม ๑ คน และผูฝึ้กสอน ๒ คน 

  ๒.๓ เป็นหน้าท่ีของผูจ้ดัการทีมและผูฝึ้กสอนท่ีตอ้งรับผิดชอบและตรวจสอบ

รายช่ือผูเ้ขา้แข่งขนัของตนใหถู้กตอ้งก่อนยืน่ต่อคณะกรรมการ เม่ือดาํเนินการจบัฉลากเสร็จส้ินและ

ประกาศ จะขอเปล่ียนแปลงหรือเพิ่มเติมหรือสับเปล่ียนบุคคลใดไม่ไดไ้ม่ว่ากรณีใดๆ ยกเวน้แต่จะ

ขอแกไ้ขตวัสะกดการันตท่ี์เกิดจากการเขียนหรือพิมพผ์ดิเท่านั้น 

  ๒.๔ การแข่งขนัตอ้งไปถึงสนามก่อนแข่งขนัอย่างน้อย ๒๐ นาที ถา้กรรมการ

เรียกช่ือแลว้ไม่ลงแข่งขนัภายใน ๕ นาทีจะถือวา่คู่แข่งขนัชนะผา่นไปแข่งขนัในรอบต่อไป 

                                                        
     

๕๕
  เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๖๖-๖๘. 

 
 



 
๖๙ 

 

 

  ๒.๕ เม่ือกรรมการประกาศใหล้งสนาม ผูแ้ข่งขนัตอ้งเตรียมไมแ้ร็กเกต และตอ้งมี

ไมแ้ร็กเกตสาํรอง ผา้เช็ดเหง่ือ นํ้ าด่ืม อุปกรณ์ท่ีจาํเป็นตอ้งใชไ้ปวางรวมในตะกร้าขา้งสนาม ซ่ึงอยู่

ดา้นเดียวกบัผูต้ดัสิน เม่ือเร่ิมการแข่งขนั ผูแ้ข่งขนัจะออกนอกสนามไม่ไดเ้ป็นอนัขาด ระหว่างการ

แข่งขนัดาํเนินการอยู่ บุคคลอ่ืนจะเอาส่ิงของไปให้คู่แข่งขนัไม่ได้ ตอ้งนําส่ิงนั้นไปขออนุญาต

กรรมการผูช้ี้ขาดในการแข่งขนัจะเป็นผูส้ัง่การใหค้นใดคนหน่ึงนาํส่ิงของนั้นไปใหผู้เ้ขา้แข่งขนั 

  ๒.๖ ประเภทบุคคล แต่ละโซนจะส่งนกักีฬาแข่งขนัดงัน้ี 

๒.๖.๑ ประเภทคู่ ส่งไดไ้ม่เกิน ๑ ทีม 

๒.๖.๒ ประเภทคู่ผสม ส่งไดไ้ม่เกิน ๑ ทีม 

     ๓. การดําเนินการแข่งขัน 

 ๓.๑ การแข่งขนั (วนั/เวลา ฝ่ายจดัการแข่งขนักาํหนด) 

 ๓.๒ สถานท่ีแข่งขนั (ฝ่ายจดัการแข่งขนักาํหนด) 

 ๓.๓ กติกาการแข่งขนัใชข้องสหพนัธ์แบดมินตนันานาชาติฉบบัปัจจุบนั 

  ๓.๔ การแข่งขนัประเภทใดท่ีส่งรายช่ือนกักีฬาตามบญัชีรายช่ือตามใบแยก

ประเภทการแข่งขนัไม่ถึง๓ โซน คณะกรรมการจดัการแข่งขนัจะไม่จดัใหมี้การแข่งขนั 

     ๔. หลกัเกณฑ์การแข่งขนั 

  ๔.๑ การแข่งขนัทุกประเภทจดัการแข่งขนัแบบแพค้ดัออกโดยใหมี้การชิงตาํแหน่ง

ท่ี ๑และท่ี ๒ เท่านั้น 

  ๔.๒ การแข่งขนัทุกเกมใหท้าํการแข่งขนักนั ๒๑ คะแนน ฝ่ายท่ีชนะการตีโตไ้ด ้๑ 

คะแนน ชนะกนั ๒ ใน ๓ เกม ถา้มีคะแนน ๒๐ เท่ากนั ฝ่ายชนะตอ้งมีคะแนนนาํ ๒ คะแนน ถา้มี

คะแนน ๒๙ เท่ากนั ฝ่ายท่ีได ้๓๐ คะแนนก่อนเป็นฝ่ายชนะ ฝ่ายชนะเป็นผูไ้ดส่้งในเกมต่อไป การ

พกัฝ่ายหน่ึงมีคะแนนถึง๑๑ คะแนนในแต่ละเกม ใหพ้กัในระหวา่งเกมไดไ้ม่เกิน ๖๐ วินาที การพกั

ระหวา่งเกมท่ี ๑ กบัเกมท่ี ๒ และระหวา่งเกมท่ี ๒ กบัเกมท่ี๓ ใหพ้กัไดไ้ม่เกิน ๑๒๐ วินาที อนุญาต

ใหผู้จ้ดัการทีมและผูฝึ้กสอนเขา้ไปช้ีแนะนกักีฬาระหวา่งช่วงการพกัทั้ง ๒ ช่วงได ้(ไม่เกินฝ่ายละ๒ 

คน) แต่ในระหวา่งพกั ๖๐ วนิาทีนั้น ผูเ้ล่นจะออกจากสนามไม่ได ้ในระหวา่งพกั ๑๒๐ วินาที ผูเ้ล่น

ทั้งสองฝ่ายสามารถออกจากสนามแข่งขนัได ้



 
๗๐ 

 

 

  ๔.๓ ลูกขนไก่ท่ีใชใ้นการแข่งขนั ใชลู้กซ่ึงสหพนัธ์แบดมินตนัรับรองและผูจ้ดัการ

แข่นขนั(วิทยาลยัสงฆพ์ทุธชินราช)มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั เป็นผูก้าํหนด 

  ๔.๔ ผูฝึ้กสอนหรือผูค้วบคุมทีม ตอ้งส่งรายช่ือผูเ้ขา้แข่งขนัเม่ือถึงกาํหนดเวลาทาํ

การแข่งขนัพร้อมลายเซ็นภายใน ๕ นาที 

  ๔.๕ การแข่งขนัทุกประเภท นกักีฬาไม่พร้อมท่ีจะลงสนามแข่งขนัเม่ือถึง

กาํหนดเวลาทาํการแข่งขนัหรือจากท่ีเจา้หนา้ท่ีจดัการแข่งขนัไดเ้รียกลงสนามไปแลว้ ๕ นาที จะถูก

ปรับเป็นแพ ้

  ๔.๖ นกักีฬาทีมใดหรือคนใดไม่มีเจตนาท่ีจะแข่งขนัใหเ้ตม็ความสามารถเพ่ือความ

ชนะใหย้ติุการแข่งขนัและปรับเป็นแพห้รือใหถื้อวา่ไม่มีการแข่งขนัและถือวา่ผดิระเบียบการแข่งขนั

กีฬาบุคลากรมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั คร้ังท่ี ๗  

  ๔.๗ นกักีฬาจะเปล่ียนลูกขนไก่ไดก้ต่็อเม่ือไดรั้บอนุญาตจากกรรมการตดัสิน 

  ๔.๘ ระหวา่งการแข่งขนัหากนกักีฬาบาดเจบ็อนุญาตใหแ้พทยเ์ขา้ไปปฐมพยาบาล

ไดแ้ละลงความเห็นวา่จะทาํการแข่งขนัต่อไปไดห้รือไม่ 

  ๔.๙ ไม่อนุญาตใหน้กักีฬาพนัผา้ในกรณีท่ีบาดเจบ็ ยกเวน้การบาดเจบ็ท่ีมีแผลฉีก

ขาดเท่านั้น  

     ๕. สูจิบัตรการแข่งขนั 

     สูจิบตัรการแข่งขนักาํหนดไวโ้ดยละเอียดในรายการแข่งขนัและประกาศใหท้ราบ

ภายหลงัจากการจบัฉลากเสร็จส้ินแลว้  

     ๖. การติดต่อและประสานงาน  

     กาํหนดใหผู้จ้ดัการทีมและผูฝึ้กสอน หรือบุคคลท่ีไดรั้บมอบหมายจากฝ่ายจดัการแข่งขนั 

(วิทยาลยัสงฆพ์ทุธชินราช)มหาวิทยาลยัจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั ลงนามรับรองวา่เป็นลายลกัษณ์

อกัษรเป็นผูม้าติดต่อประสานงานกบัฝ่ายจดัการแข่งขนัเท่านั้น 

     ๗. การแต่งกาย 

  ๗.๑ นกักีฬาจะแต่งกายดว้ยชุดสีอะไรหรือหลายสีรวมกนักไ็ดล้งสนามแข่งขนั แต่

ตอ้งแต่งกายดว้ยชุดท่ีเหมือนกนั 



 
๗๑ 

 

 

  ๗.๒ นกักีฬาท่ีลงแข่งขนัตอ้งใส่เส้ือทบัในกางเกงใหเ้รียบร้อยและสวมถุงเทา้

รองเทา้ใหเ้รียบร้อย หากผดิขอ้บงัคบัน้ีไม่มีสิทธ์ิลงแข่งขนั และถือวา่ผดิระเบียบการแข่งขนักีฬา

บุคลากรมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั คร้ังท่ี ๗ 

     ๘. การสมัครเข้าแข่งขนั และหลกัฐานการสมัคร 

 ๘.๑ ใบแยกประเภทการแข่งขนัตามแต่ละชนิดกีฬานั้นๆ 

 ๘.๒ หลกัฐานประกอบการเขา้แข่งขนั 

   ๘.๒.๑ บตัรบุคลากรมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั หากไม่มี

บตัรบุคลากร หรือไม่สามารถนาํมาแสดงไดใ้หแ้สดงหนงัสือสญัญาจา้ง 

   ๘.๒.๒ บตัรประจาํตวัประชาชน หากไม่สามารถนาํมาแสดงไดใ้หใ้ช้

สาํเนาบตัรประชาชนได้๕๖      

                                                                                               

เซปักตะกร้อ 

     ๑. ประเภทการแข่งขนั 

๑.๑ ชายประเภททีมเด่ียว 

๑.๒ ชายประเภททีมชุด 

     ๒. จํานวนนักกฬีาและเจ้าหน้าที ่

  ๒.๑ ทีมเซปักตะกร้อประเภททีมเด่ียว ใหส่้งนกักีฬาได ้๑ทีม  ทีมละ ๕ คน และ

เจา้หนา้ท่ี ๓ คน ไดแ้ก่ ผูจ้ดัการทีม ๑ คน ผูฝึ้กสอน ๑ คน ผูช่้วยผูฝึ้กสอน ๑ คน 

  ๒.๒ ทีมเซปักตะกร้อประเภททีมชุด ใหส่้งนกักีฬาได ้๑ ทีม  ทีมละ ๑๒ คน และ

เจา้หนา้ท่ี ๓ คน ไดแ้ก่ ผูจ้ดัการทีม ๑ คน ผูฝึ้กสอน ๑ คน ผูช่้วยผูฝึ้กสอน ๑ คน 

     ๓. การจัดดาํเนินการแข่งขัน  

 ๓.๑ การแข่งขนั (วนั/เวลา ฝ่ายจดัการแข่งขนักาํหนด) 

 ๓.๒ สถานท่ีแข่งขนั (ฝ่ายจดัการแข่งขนักาํหนด) 

                                                        
     ๕๖ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๗๒-๗๕. 
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  ๓.๓ กติกาการแข่งขนัให้ใชก้ติกาของสหพนัธ์เซปักตะกร้อแห่งเอเชีย ซ่ึงสมาคม

ตะกร้อแห่งประเทศไทยหรือสาํนกังานพฒันาการกีฬาและนนัทนาการใชอ้ยูใ่นปัจจุบนั 

  ๓.๔ การแข่งขันประเภทใดท่ีส่งรายช่ือนักกีฬาตามบัญชีรายช่ือตามใบแยก

ประเภทการแข่งขนัไม่ถึง ๓ โซน คณะกรรมการจดัการแข่งขนัจะไม่จดัใหมี้การแข่งขนั 

  ๓.๕ ในวนัแข่งขนั ผูจ้ดัการทีมหรือผูฝึ้กสอนตอ้งนาํนกักีฬาไปรายงานตวัต่อ

เจา้หนา้ท่ีควบคุมการแข่งขนั ณ สนามแข่งขนัก่อนเวลาแข่งขนัไม่นอ้ยกวา่ ๒๐ นาที เม่ือถึง

กาํหนดเวลาการแข่งขนั ทีมใดมีผูเ้ล่นนอ้ยกวา่ ๓ คน (สาํหรับทีมเด่ียว) และมีผูเ้ล่นนอ้ยกวา่ ๙ คน 

(สาํหรับทีมชุด) จะถือวา่ทีมนั้นแพใ้นการแข่งขนัคร้ังนั้น และระหวา่งการแข่งขนัในแต่ละทีม ทีมใด

มีผูเ้ล่นนอ้ยกวา่ ๓ คน ใหป้รับทีมนั้นเป็นแพใ้นการแข่งขนัคร้ังนั้น ตามกติกาการแข่งขนั 

  ๓.๖ เม่ือถึงเวลาแข่งขนัทีมใดมีผูเ้ล่นไม่ครบตามกติกาการแข่งขนั คณะกรรมการ

จดัการแข่งขนัจะรอเวลา ๑๐ นาที เม่ือเลยเวลากาํหนดทีมนั้นมีผูเ้ล่นไม่ครบอีกใหป้รับทีมนั้นเป็นผู ้

แพใ้นการแข่งขนัคร้ังนั้น ตามกติกาการแข่งขนั 

  ๓.๗ การแต่งกายของนกักีฬาตอ้งแต่งกายให้เรียบร้อยดว้ยชุดแข่งขนัท่ีเหมือนกนั

ทั้งทีม และตอ้งติดหมายเลขใหต้รงกบัหมายเลขในบญัชีรายช่ือของนกักีฬาท่ียืน่ใบสมคัรไว ้หากทีม

ใดแต่งกายไม่เรียบร้อยตามท่ีกาํหนดไวใ้ห้เจา้หนา้ท่ีควบคุมการแข่งขนัมีสิทธ์ิพิจารณาห้ามนกักีฬา

คนนั้นทาํการแข่งขนัจนกว่าจะแต่งกายให้เรียบร้อยและให้ถือปฏิบติัตามระเบียบเร่ืองของเวลาการ

แข่งขนัดว้ย   

  ๓.๘ การเปล่ียนแปลงรายช่ือผูเ้ล่น เม่ือส่งรายช่ือนกักีฬาประจาํวนัต่อเจา้หนา้ท่ีของ

ผูค้วบคุมการแข่งขนัแลว้ ห้ามเปล่ียนแปลงหรือเพิ่มเติมรายช่ือนกักีฬาไม่ว่ากรณีใดๆ และนกักีฬา

ทุกคนท่ีทาํการแข่งขนัในวนัแข่งขนัตอ้งลงลายมือช่ือทุกคน 

  ๓.๙ นักกีฬาทุกคนท่ีไดส่้งรายช่ือในการแข่งขนัแต่ละคร้ัง จะตอ้งรายงานตวัให้

ครบทุกคน เม่ือคณะกรรมการเรียกหาหรือประกาศช่ือ หากไม่ครบตามท่ีแจง้ไวใ้ห้ปรับทีมนั้นเป็น

แพใ้นการแข่งขนัคร้ังนั้นทนัที 

  ๓.๑๐ การตดัสินผลแข่งขนัใหถื้อเกณฑ ์แพ ้- ชนะ ดงัต่อไปน้ี 

 ๓.๑๐.๑ ประเภททีมเด่ียว ใหถื้อเกณฑแ์พ ้- ชนะ ๒ ใน ๓ เกม 

 ๓.๑๐.๒ ประเภททีมชุด ใหถื้อเกณฑแ์พ ้ - ชนะ ๒ ใน ๓ ทีม 
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 ๓.๑๑ จดัการแข่งขนัแบบแพค้ดัออก ไม่มีท่ี ๓ 

 ๓.๑๒ การนบัคะแนนแต่ละเกม 

 ๓.๑๒.๑ การนบัคะแนนเกมท่ี ๑ และ ๒ ใหท้าํการแข่งขนักนั ๒๑

คะแนน แต่ไม่เกิน ๒๕ คะแนน ถา้ทีมทาํคะแนนได ้๒๑ ต่อ ๑๙ ใหถื้อวา่ชนะในเกมนั้น แต่ถา้ ๒๑ 

คะแนน ต่อ ๒๐ คะแนน ตอ้งทาํการแข่งขนัต่อไปจนกวา่จะมีผลแพ ้- ชนะกนั ๒ คะแนน แต่ไม่เกิน 

๒๕คะแนน (ทีมท่ีทาํคะแนนท่ี ๒๕ ได ้เป็นทีมท่ีชนะการแข่งขนัในเกมนั้น) 

 ๓.๑๒.๒ ถา้ผลการแข่งขนัเสมอกนั ๑ ต่อ ๑ เกม ใหท้าํการแข่งขนัในเกม

ท่ี ๓ อีก ๑๕ คะแนน แต่ไม่เกิน ๑๗ คะแนน คือถา้ทีมใดไดช้นะ ๑๕ ต่อ ๑๓ ถือวา่ชนะ แต่ถา้ ๑๕ 

ต่อ ๑๔ ตอ้งแข่งต่อไปจนกวา่แตม้จะมีผลต่างกนั ๒ คะแนน (ทีมท่ีทาํคะแนนท่ี ๑๗ ไดเ้ป็นทีมท่ี

ชนะการแข่งขนัในเกมนั้น) 

 ๓.๑๓ ขนาดความสูงของตาข่าย 

๓.๑๓.๑ สูงตรงกลาง ๑.๕๒ เมตร 

๓.๑๓.๒ หวัเสา ๑.๕๕ เมตร 

     ๔. การสมัครเข้าแข่งขนั และหลกัฐานการสมัคร 

 ๔.๑ ใบแยกประเภทการแข่งขนัตามแต่ละชนิดกีฬานั้นๆ 

 ๔.๒ หลกัฐานประกอบการเขา้แข่งขนั 

๔.๒.๑ บตัรบุคลากรมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั 

     ๔.๒.๒ หากไม่มีบตัรบุคลากร หรือไม่สามารถนาํมาแสดงไดใ้หแ้สดง

หนงัสือสญัญาจา้ง๕๗ 

 

เทเบิลเทนนิส 
    ๑. รุ่นและประเภทการแข่งขัน 

 ๑.๑ รุ่นการแข่งขนั ไม่จาํกดัอาย ุ อาย ุ๔๕ ปีข้ึนไป 

                                                        
     ๕๗ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๘๑-๘๓. 
 
 



 
๗๔ 

 

 

 ๑.๒ ประเภทการแข่งขนั 

 ๑.๒.๑ ประเภทชายคู่ 

 ๑.๒.๒ ประเภทหญิงคู่ 

 ๑.๒.๓ ประเภทคู่ผสม 

    ๒. จํานวนนักกฬีาและเจ้าหน้าที ่

  ๒.๑ นกักีฬาคนหน่ึงจะลงแข่งขนัไดไ้ม่จาํกดัประเภท แต่ตอ้งอยูใ่นช่วงอายท่ีุ

กาํหนด 

  ๒.๒ แต่ละโซนส่งทีมแข่งขนัไดป้ระเภทละ ๑ ทีม ส่งนกักีฬาไดป้ระเภทละไม่เกิน 

๒ คน 

 ๒.๓ เจา้หนา้ท่ี ๒ คน คือ ผูค้วบคุมทีม ผูฝึ้กสอนชาย/ผูฝึ้กสอนหญิง 

    ๓. การดําเนินการแข่งขัน 

 ๓.๑ การแข่งขนั (วนั/เวลา ฝ่ายจดัการแข่งขนักาํหนด) 

 ๓.๒ สถานท่ีแข่งขนั (ฝ่ายจดัการแข่งขนักาํหนด) 

  ๓.๓ กติกาการแข่งขนัใหใ้ชก้ติกาของสหพนัธ์เทเบิลเทนนิสนานาชาติ (ITTF) 

ฉบบัปรับปรุงซ่ึงกรมพลศึกษาและสมาคมเทเบิลเทนนิสแห่งประเทศไทยใชอ้ยูใ่นปัจจุบนั แข่งขนั 

๒ ใน ๓ เกม 

  ๓.๔ การแข่งขนัประเภทใดท่ีส่งรายช่ือนกักีฬาตามบญัชีรายช่ือตามใบแยก

ประเภทการแข่งขนัไม่ถึง ๓ โซน คณะกรรมการจดัการแข่งขนัจะไม่จดัใหมี้การแข่งขนั 

  ๓.๕ โตะ๊และลูกเทเบิลเทนนิสใชแ้ข่งขนั ใชข้องซ่ึงสหพนัธ์เทเบิลเทนนิส

นานาชาติรับรอง 

  ๓.๖ หนา้ไมแ้ร็กเกตทั้งสองดา้น ดา้นหน่ึงตอ้งเป็นสีแดงสด (BRIGHT RED) อีก

ดา้นหน่ึงตอ้งเป็นสีดาํ (BLACK) เท่านั้น ดา้นท่ีใชตี้ลูกตอ้งเป็นแผน่ยางท่ีของสหพนัธ์เทเบิลเทนนิส

นานาชาติรับรอง 

  ๓.๗ เคร่ืองแต่งกายผูเ้ขา้แข่งขนั ไดแ้ก่ เส้ือแขนสั้นคอปกทบัในกางเกงขาสั้น 

กระโปรงตอ้งไม่เป็นสีแดงสด สีเหลือง สีสม้ ยกเวน้ถุงเทา้ รองเทา้ใหเ้รียบร้อย หากผดิขอ้บงัคบัน้ี



 
๗๕ 

 

 

ไม่มีสิทธิลงแข่งขนัและถือวา่ผดิระเบียบการแข่งขนักีฬาบุคลากรมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลยั คร้ังท่ี ๗ 

  ๓.๘ ชุดวอร์มหรือส่วนหน่ึงส่วนใดของชุดวอร์ม จะใชส้วมใส่ขณะแข่งขนัไม่ได ้

ยกเวน้กรณีท่ีไดรั้บอนุญาตจากผูช้ี้ขาด 

  ๓.๙ ผูเ้ขา้แข่งขนัมาสาย นกักีฬาคนใด ไม่มีเจตนาท่ีจะแข่งขนัใหเ้ตม็ความสามารถ

เพื่อความชนะใหย้ติุการแข่งขนัและปรับเป็นแพใ้หถื้อวา่ไม่มีการแข่งขนั และถือวา่ผดิระเบียบการ

แข่งขนักีฬาบุคลากรมหาวิทยาลยัจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั คร้ังท่ี ๗ 

    ๔. การสมัครเข้าแข่งขนั และหลกัฐานการสมัคร 

 ๔.๑ ใบแยกประเภทการแข่งขนัตามแต่ละชนิดกีฬานั้นๆ 

 ๔.๒ หลกัฐานประกอบการเขา้แข่งขนั 

   ๔.๒.๑ บตัรบุคลากรมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั หากไม่มี

บตัรบุคลากร หรือไม่สามารถนาํมาแสดงไดใ้หแ้สดงหนงัสือสญัญาจา้ง 

   ๔.๒.๒ บตัรประจาํตวัประชาชน หากไม่สามารถนาํมาแสดงไดใ้หใ้ช้

สาํเนาบตัรประชาชนได้๕๘ 

 

เปตอง 
     ๑. ประเภทการแข่งขนั 

 ๑.๑ ประเภททีม ๒ คน ชาย หญิง 

 ๑.๒ ประเภททีม ๓ คน ชาย หญิง 

 ๑.๓ ประเภทคู่ผสม 

     ๒. จํานวนทมีและนักกฬีาทีจ่ะส่งเข้าร่วมการแข่งขนั   

  ๒.๑ ใหแ้ต่ละโซนส่งนกักีฬาเขา้ร่วมการแข่งขนัไดป้ระเภทละไม่เกิน ๒ ทีม 

                                                        
      

๕๘
 เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๘๘-๘๙. 

 
 



 
๗๖ 

 

 

  ๒.๒ ประเภททีม ๒ คน และทีม ๓ คน แต่ละทีมสามารถส่งนกักีฬาสาํรองไดที้ม

ละ ๑ คน 

  ๒.๓ ประเภทคูผสม แต่ละทีส่งนกักีฬาสาํรองได ้คือ ชาย ๑ คน หญิง ๑ คน 

  ๒.๔ ในขอ้ ๒.๒ และขอ้ ๒.๓ เจา้หนา้ท่ีประจาํทีมจาํนวน ๒ คน ไดแ้ก่ ผูจ้ดัการ

ทีม ผูฝึ้กสอน และผูช่้วยผูฝึ้กสอน 

        ๓. ระบบการจัดการแข่งขัน 

  ๓.๑ ใชก้ติกาของสหพนัธ์เปตองแห่งประเทศไทยในพระบรมราชูปถมัภ์ สมเด็จ

พระศรีนครินทราบรมราชชนนี ท่ีใชอ้ยูใ่นปัจจุบนั 

 ๓.๒ สถานท่ีทาํการแข่งขนั (ฝ่ายจดัการแข่งขนักาํหนด)  

  ๓.๓ การแข่งขันประเภทใดท่ีส่งรายช่ือนักกีฬาตามบัญชีรายช่ือตามใบแยก

ประเภทการแข่งขนัไม่ถึง ๓ โซน คณะกรรมการจดัการแข่งขนัจะไม่จดัใหมี้การแข่งขนั 

  ๓.๔ การแข่งขนัรอบแรก ใหแ้บ่งออกเป็นสาย ๒ สาย สายละไม่เกิน ๔ ทีม โดย

กาํหนดใหที้มท่ีอยูโ่ซนเดียวกนัใหแ้ยกอยูที่มละสาย 

 ๓.๔.๑ การแข่งขนั คร้ังท่ี ๑ 

 หมายเลข ๑ พบกบัหมายเลข ๒ในสนามแรกของสาย 
 หมายเลข ๓ พบกบัหมายเลข ๔ ในสนามท่ีสองของสาย 

 ๓.๔.๒ การแข่งขนั คร้ังท่ี ๒ 

       ทีมชนะพบกบัทีมชนะในสนามแรกของสาย ทีมชนะผา่นเขา้รอบเป็นทีมท่ี ๑ ของสาย 
ทีมแพต้อ้งรอการแข่งขนั คร้ังท่ี ๓ ทีมแพก้บัทีมแพใ้นสนามท่ีสองของสาย ทีมชนะรอการแข่งขนั 
คร้ังท่ี ๓ ทีมแพต้กรอบ 

 ๓.๔.๓ การแข่งขนั คร้ังท่ี ๓ 

      เป็นการแข่งขนัระหวา่งทีมท่ีมีคะแนนเท่ากนั (ชนะ ๑ แพ ้ ๑ แข่งขนัในสนามแรกของ
สาย ทีมท่ีชนะเป็นทีมท่ีผา่นเขา้รอบเป็นท่ี ๒ ของสาย ทีมแพต้กรอบ) 
  ๓.๕ รอบรองชนะเลิศ (รอบ ๔ ทีมสุดทา้ย) ใหที้มท่ี ๑ ของสาย พบทีมท่ี ๒ ของ

สายอีกสายหน่ึง (ไขวส้าย) แข่งขนัแบบแพค้ดัออก แข่งขนัท่ีสนามท่ี ๑ ของสาย ทีมชนะเขา้รอบชิง

ชนะเลิศ ทีมแพต้กรอบ (ไม่มีอนัดบั ๓) 

 ๓.๖ คะแนนในการแข่งขนั ใหทุ้กประเภทใชค้ะแนนการแข่งขนั ดงัน้ี 



 
๗๗ 

 

 

   ๓.๖.๑ ในรอบแรกระบบแบ่งสาย ใหใ้ชค้ะแนนการแข่งขนั ๑๑ คะแนน 

แข่งขนั ๑ เกม   

   ๓.๖.๒ ในรอบระบบแพค้ดัออก ใหใ้ชค้ะแนนการแข่งขนั ๑๓ คะแนน

แข่งขนั ๑ เกม    

   ๓.๖.๓ ในรอบชิงชนะเลิศ ใหใ้ชค้ะแนนการแข่งขนั ๑๓ คะแนน แข่งขนั 

๒ใน ๓ เกม   

  ๓.๗ ใหจ้ดัการแข่งขนัเรียงลาํดบัใหเ้สร็จส้ินจนทราบผลชนะเลิศเป็นรายประเภท 

โดยเร่ิมจากประเภททีม ๒ คน ประเภททีม ๓ คน และประเภทคู่ผสม ตามลาํดบั 

     ๔. การดําเนินการแข่งขัน 

  กาํหนดจดัการแข่งขนั (วนั/เวลา ฝ่ายจดัการแข่งขนักาํหนด) 

     ๕. ชุดแข่งขนัและอุปกรณ์แข่งขนั 

 ๕.๑ ชุดแข่งขนั 

   ๕.๑.๑ ผูท้าํการแข่งขนัประเภทคู่และทีมตอ้งแต่งกายเหมือนกนัและถา้มี

ช่ือทีมท่ีเส้ือใหติ้ดช่ือทีมดา้นหลงัเส้ือเป็นภาษาไทย 

   ๕.๑.๒ การแต่งกาย นักกีฬาต้องแต่งกายให้สุภาพเรียบร้อยเป็นทีม

เดียวกนั รองเทา้กีฬา หุ้มส้นและถุงเทา้ สวมเส้ือทบัในกางเกง ผูเ้ขา้แข่งขนัประเภทคู่ ประเภททีม 

ตอ้งแต่งกายดว้ยชุดท่ีเหมือนกนั (ห้ามสวมใส่กางเกงยีนส์ ห้ามสวมรองเทา้แตะหรือรองเทา้รัดส้น

ลงทาํการแข่งขนั) 

  ๕.๒ อุปกรณ์การแข่งขันผูเ้ข้าแข่งขนัให้ใช้ลูกเปตองท่ีถูกต้องตามกติกาการ

แข่งขนัและสมาคมเปตองแห่งประเทศไทยฯ ใหก้ารรับรอง 

       ๖. ข้อปฏิบัติในการแข่งขนั 

  ๖.๑ ผูเ้ขา้ร่วมการแข่งขนัตอ้งยอมรับคาํตดัสิน และใหค้วามร่วมมือในการ

ปฏิบติังานของคณะกรรมการจดัการแข่งขนั กรรมการตดัสิน และเจา้หนา้ท่ี ซ่ึงปฏิบติัหนา้ท่ีในการ

แข่งขนัโดยเคร่งครัด 

 ๖.๒ กาํหนดการส่งรายช่ือผูเ้ขา้แข่งขนัและขอ้กาํหนดเวลาแข่งขนั 



 
๗๘ 

 

 

   ๖.๒.๑ ให้ผูจ้ ัดการทีมส่งรายช่ือผูเ้ขา้แข่งขนัต่อคณะกรรมการจัดการ

แข่งขนัก่อนกาํหนดเวลาแข่งขนัไม่นอ้ยกวา่ ๓๐ นาทีทุกประเภท 

   ๖.๒.๒ ในทุกประเภทเม่ือถึงกาํหนดเวลาแข่งขนัแลว้ มาชา้กวา่กาํหนด ๕ 

นาทีแรก ปรับแตม้ นาทีละ ๑ แตม้ เม่ือครบ ๑๐ นาที ปรับแพใ้นเกมนั้น และนกักีฬาจะตอ้งมาทาํ

การแข่งขนัในเกมท่ีมีการแข่งขนัอยูจ่นครบ 

  ๖.๓ นกักีฬาสาํรองอนุญาตให้เปล่ียนผูเ้ล่นสาํรองไดต้ลอดการแข่งขนั แต่ทั้งน้ีให้

เปล่ียนไดต่้อเม่ือจบเป้าเท่านั้น และเปล่ียนไดเ้พียง ๑ คร้ัง ต่อเกม โดยการเปล่ียนตวัตอ้งแจง้ต่อ

คณะกรรมการควบคุมการแข่งขนัทุกคร้ัง 

  ๖.๔ ตลอดเวลาการแข่งขนัผูเ้ขา้แข่งขนัตอ้งประพฤติตนใหเ้หมาะสมกบัความเป็น

นกักีฬาท่ีดีและตอ้งปฏิบติัตามระเบียบและกติกาการแข่งขนัอยา่งเคร่งครัด 

     ๗. การสมัครเข้าแข่งขนั และหลกัฐานการสมัคร 

  ๗.๑ ใบแยกประเภทการแข่งขนัตามแต่ละชนิดกีฬานั้นๆ หลกัฐานประกอบการเขา้

แข่งขนั 

  ๗.๒ หลกัฐานประกอบการเขา้แข่งขนั  

   ๗.๒.๑ บตัรบุคลากรมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั 

   ๗.๒.๒ หากไม่มีบตัรบุคลากร หรือไม่สามารถนาํมาแสดงไดใ้หแ้สดง

หนงัสือสญัญาจา้ง๕๙ 

 

กรีฑา 
     ๑. ประเภทการแข่งขนัและรุ่น 

           ๑.๑ ประเภทชาย และประเภทหญิง  อายไุม่เกิน ๒๙ ปี  อาย ุ๓๐-๓๔ ปี  อาย ุ๓๕-

๓๙ ปี  อาย ุ๔๐-๔๔ ปี  รุ่นอาย ุ๔๕-๔๙ ปี และรุ่นอาย ุ๕๐ ปีข้ึนไป 

                                                        
     ๕๙ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๙๔-๙๗. 
 
 



 
๗๙ 

 

 

  ๑.๒ ประเภททีม (ผสม) อาย ุ๔๕-๔๙ ปี อาย ุ๕๐ ปีข้ึนไป นํ้าหนกั ๔๐๐ กิโลกรัม

ข้ึนไป 

     ๒. จํานวนนักกฬีาและเจ้าหน้าทีแ่ต่ละโซน 

  ๒.๑ นกักีฬา ๑ คน แข่งขนัไดไ้ม่จาํกดัประเภท แต่ตอ้งอยูใ่นช่วงอายท่ีุกาํหนดแต่

ละประเภท  

  ๒.๒ ประเภทบุคคลส่งช่ือเขา้แข่งขนัไดไ้ม่เกินประเภทละ ๒ คน  

  ๒.๓ ประเภทวิ่งผลดั (วิ่งผลดั ๔ x ๑๐๐ เมตร) ใหส่้งไดโ้ซนละ ๑ ทีม ทีมละไม่

เกิน ๔ คน 

     ๓. การดําเนินการแข่งขัน 

 ๓.๑ การแข่งขนั (วนั/เวลา ฝ่ายจดัการแข่งขนักาํหนด) 

 ๓.๒ สถานท่ีทาํการแข่งขนั (ฝ่ายจดัการแข่งขนักาํหนด) 

  ๓.๓ กติกาการแข่งขนั นอกจากท่ีระบุไวใ้นระเบียบน้ีแลว้ใหใ้ชก้ติกาของสหพนัธ์

นานาชาติซ่ึงสาํนกังานพฒันาการกีฬาและนนัทนาการ และสมาคมกรีฑาสมคัรเล่นแห่งประเทศไทย

ในพระบรมราชูปถมัภใ์ชอ้ยูใ่นปัจจุบนั 

  ๓.๔ เม่ือโซนใดไดส่้งนกักีฬารายงานตวัในวนัแข่งขนัแลว้ จะทาํการเปล่ียนแปลง

ไม่ได ้

  ๓.๕ ฝ่ายเทคนิคกรีฑา จะเป็นผูจ้ดัพวกจบัสลากเขา้ช่องวิ่ง การแข่งขนัประเภทใด

ท่ีส่งรายช่ือนกักีฬาตามบญัชีรายช่ือตามใบแยกประเภทการแข่งขนัไม่ถึง ๓ โซนคณะกรรมการ

จดัการแข่งขนัจะไม่จดัใหมี้การแข่งขนั 

  ๓.๖ ในวนัแข่งขนั เจา้หนา้ท่ีผูค้วบคุมนกักีฬาตอ้งเป็นผูน้าํนกักีฬาท่ีจะเขา้แข่งขนั

ไปรายงานตวัต่อเจา้หนา้ท่ี ผูต้ดัสินแผนกทะเบียนก่อนการแข่งขนั ๒๐ นาที โดยเจา้หนา้ท่ีผูต้ดัสิน

แผนกทะเบียนจะประกาศเรียกก่อนหมดเวลา ๑๐ นาทีของแต่ละประเภท และเม่ือรายงานตวัแลว้

ตอ้งเขา้ไปอยูใ่นท่ีกาํหนดไวเ้พื่อการตรวจสอบต่อไป 

  ๓.๗ ในการแข่งขนัทุกชนิดท่ีจดัใหมี้การแข่งขนั นกักีฬาทุกคนจะตอ้งแสดงบตัร

ประจาํตวัประชาชนต่อนายทะเบียนหรือเจา้หนา้ท่ีควบคุมการแข่งขนัทุกคร้ังก่อนลงทาํการแข่งขนั 



 
๘๐ 

 

 

  ๓.๘ หากนกักีฬาคนใดไม่สามารถนาํบตัรประจาํตวัประชาชนฉบบัจริง ใหใ้ช้

สาํเนาประจาํตวัประชาชนแสดงต่อนายทะเบียนหรือเจา้หนา้ท่ีควบคุมการแข่งขนั 

  ๓.๙ กาํหนดการแข่งขนัแต่ละประเภท แต่ละรายการในวนัแข่งขนัเวลาทาํการ

แข่งขนัอาจใกลเ้คียงกนันกักีฬาท่ีเขา้แข่งขนัหลายรายการหรือหลายระยะ จะตอ้งรับผดิชอบและส่ง

นกักีฬาเขา้แข่งขนัใหท้นัตามท่ีกาํหนดไว ้

  ๓.๑๐ คณะกรรมการจดัการแข่งขนัจะเป็นผูจ้ดัช่องวิ่งเฉพาะตวั จดัเขา้พวกตาม

ประเภทการแข่งขนั 

     ๔. ประเภทการแข่งขนั 

 ๔.๑ ประเภทชาย 

   ๔.๑.๑ อายไุม่เกิน ๒๙ ปี วิ่ง ๑๐๐ เมตร, วิ่ง ๒๐๐ เมตร, วิง่ ๔๐๐ เมตร, วิ่ง 

๘๐๐ เมตร, วิ่ง ๑,๕๐๐ เมตร, วิ่ง ๓,๐๐๐ เมตร, วิ่งผลดั ๔ x ๑๐๐ เมตร 

   ๔.๑.๒ อายไุม่เกิน ๓๐-๓๔ ปี วิ่ง ๑๐๐ เมตร, วิ่ง ๒๐๐ เมตร, วิ่ง ๔๐๐ 

เมตรวิ่ง ๘๐๐ เมตร, วิ่ง ๑,๕๐๐ เมตร, วิ่ง ๓,๐๐๐ เมตร, วิ่งผลดั ๔ x ๑๐๐ เมตร 

   ๔.๑.๓ อายไุม่เกิน ๓๕-๓๙ ปี วิง่ ๑๐๐ เมตร, วิ่ง ๒๐๐ เมตร, วิ่ง ๔๐๐ 

เมตรวิ่ง ๘๐๐ เมตร, วิ่ง ๑,๕๐๐ เมตร, วิ่ง ๓,๐๐๐ เมตร, วิ่งผลดั ๔ x ๑๐๐ เมตร 

   ๔.๑.๔ อายไุม่เกิน ๔๐-๔๔ ปี วิ่ง ๑๐๐ เมตร, วิ่ง ๒๐๐ เมตร, วิ่ง ๔๐๐ 

เมตรวิ่ง ๘๐๐ เมตร, วิ่ง ๑,๕๐๐ เมตร, วิ่ง ๓,๐๐๐ เมตร, วิ่งผลดั ๔ x ๑๐๐ เมตร 

   ๔.๑.๕ อายไุม่เกิน ๔๕-๔๙ ปี วิ่ง ๑๐๐ เมตร, วิ่ง ๒๐๐ เมตร, วิ่ง ๔๐๐ 

เมตรวิ่ง ๘๐๐ เมตร, วิ่ง ๑,๕๐๐ เมตร, วิ่ง ๓,๐๐๐ เมตร 

 ๔.๑.๖ อาย ุ๕๐ ปีข้ึนไป วิ่ง ๑๐๐ เมตร, วิ่ง ๒๐๐ เมตร, วิง่ ๔๐๐ เมตร         

 ๔.๒ ประเภทหญิง 

   ๔.๒.๑อายไุม่เกิน ๒๙ ปี วิ่ง ๑๐๐ เมตร, วิ่ง ๒๐๐ เมตร, วิ่ง ๔๐๐ เมตร, วิ่ง 

๘๐๐ เมตร, วิ่ง ๑,๕๐๐ เมตร, วิ่ง ๓,๐๐๐ เมตร, วิ่งผลดั ๔ x ๑๐๐ เมตร 

   ๔.๒.๒ อายไุม่เกิน ๓๐-๓๔ ปี วิง่ ๑๐๐ เมตร, วิ่ง ๒๐๐ เมตร, วิ่ง ๔๐๐ 

เมตร, วิ่ง ๘๐๐ เมตร, วิ่ง ๑,๕๐๐ เมตร, วิ่ง ๓,๐๐๐ เมตร, วิ่งผลดั ๔ x ๑๐๐ เมตร 



 
๘๑ 

 

 

   ๔.๒.๓ อายไุม่เกิน ๓๕-๓๙ ปี วิ่ง ๑๐๐ เมตร, วิ่ง ๒๐๐ เมตร, วิ่ง ๔๐๐ 

เมตร, วิ่ง ๘๐๐ เมตร, วิ่ง ๑,๕๐๐ เมตร, วิ่ง ๓,๐๐๐ เมตร, วิ่งผลดั ๔ x ๑๐๐ เมตร 

   ๔.๒.๔ อายไุม่เกิน ๔๐-๔๔ ปี วิ่ง ๑๐๐ เมตร, วิ่ง ๒๐๐ เมตร, วิ่ง ๔๐๐ 

เมตร, วิ่ง ๘๐๐ เมตร, วิ่ง ๑,๕๐๐ เมตร, วิ่ง ๓,๐๐๐ เมตร, วิ่งผลดั ๔ x ๑๐๐ เมตร 

   ๔.๒.๕ อายไุม่เกิน ๔๕-๔๙ ปี วิ่ง ๑๐๐ เมตร, วิ่ง ๒๐๐ เมตร, วิ่ง ๔๐๐ 

เมตร, วิ่ง ๑,๕๐๐ เมตร 

   ๔.๒.๖ อาย ุ๕๐ ปีข้ึนไป วิ่ง ๑๐๐ เมตร, วิ่ง ๒๐๐ เมตร, วิง่ ๔๐๐ เมตร 

 ๔.๒.๗ อาย ุ๕๐ ปีข้ึนไป วิ่ง ๑๐๐ เมตร, วิ่ง ๒๐๐ เมตร, วิง่ ๔๐๐ เมตร 

 ๔.๓ ประเภททีมผสม 

 ๔.๓.๑ วิ่งผลดั ๔ x ๑๐๐ เมตร อาย ุ๔๕-๔๙ ปี 

 ๔.๓.๒ วิ่งผลดั ๔ x ๑๐๐ เมตร อาย ุ๕๐ ปีข้ึนไป 

 ๔.๓.๓ วิ่งผลดั ๔x ๑๐๐ เมตร นํ้าหนกั ๔๐๐ กิโลกรัม ข้ึนไป 

     ๕. การสมัครเข้าแข่งขนั และหลกัฐานการสมัคร 

 ๕.๑ ใบส่งรายช่ือนกักรีฑาแต่ละประเภท (รุ่นอาย)ุ 

 ๕.๒ ใบแยกประเภทการแข่งขนัตามแต่ละชนิดกีฬานั้นๆ 

 ๕.๓ หลกัฐานประกอบการเขา้แข่งขนั 

   ๕.๓.๑ บตัรบุคลากรมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั หากไม่มี

บตัรบุคลากร หรือไม่สามารถนาํมาแสดงไดใ้หแ้สดงหนงัสือสญัญาจา้ง   

   ๕.๓.๒ บตัรประจาํตวัประชาชน หากไม่สามารถนาํมาแสดงไดใ้หใ้ช้

สาํเนาบตัรประชาชนได้๖๐ 

 

กฬีาพืน้บ้าน 
     ๑. กฬีาช้อนลูกปิงปอง 
     ผู้เล่น  ชาย ๕ คน หญิง ๕ คน 

                                                        
  ๖๐ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๑๐๗-๑๑๐. 
 



 
๘๒ 

 

 

     อุปกรณ์การเล่น ๑. ชอ้นขนาดเท่ากนั ทีมละ ๒ คนั 
    ๒. ลูกปิงปอง ทีมละ ๑ ลูก 
     วธีิเล่น 
  ๑. ผูเ้ล่นแต่ละทีมถือชอ้นไวฝ่ั้งละ ๑ อนั ใหช้อ้นมีลูกปิงปองวางอยูที่มละ ๑ ลูก ยนื
อยูท่ี่หลงัเสน้เร่ิมเป็นแถวเรียงหน่ึง 
  ๒. เม่ือไดย้นิสัญญาณเร่ิมเล่น ใหผู้เ้ล่นแต่ละคนวิ่งถือชอ้นท่ีมีลูกปิงปองวางอยูน่ัน่
แข่งกนัไปใหถึ้งฝ่ังตรงขา้มแลว้วางลูกปิงปองลงบนชอ้นทีมของตวัเอง 
  ๓. ผูเ้ล่นทีมใดหมดก่อนจะเป็นผูช้นะ 
     กติกา 
  ๑. ขณะวิ่งแข่งขนั ถา้ลูกปิงปองหล่นจากชอ้นใหต้กัปิงปองแลว้เล่นต่อไป 
  ๒. ระหวา่งวิ่งแข่งขนัหา้มผูเ้ล่นกลัน่แกลง้กนั ถา้ผูเ้ล่นคนใดกลัน่แกลง้ผูเ้ล่นทีมอ่ืน
จะถือวา่แพ ้
  ๓. ใหมี้กรรมการ ๔ คน ทาํหนา้ท่ีควบคุมการเล่นและตดัสินผลการแข่งขนั 
     ๒. กฬีาวิง่ผลดัฮูลาฮูป 
     ผู้เล่น    ชาย ๓ คน หญิง ๓ คน 
     อุปกรณ์การเล่น  ฮูลาฮูป ทีมละ ๑ วง 
     วธีิเล่น  
  ๑. ผูเ้ล่นแต่ละทีมยนืเรียงแถวสลบัชายหญิง ผูเ้ล่นคนแรกสวม ฮูลาฮูปไวท่ี้เอว 
  ๒. เม่ือได้ยินสัญญาณเร่ิมเล่น ให้ผูเ้ล่นแต่ละคนวิ่งหมุนฮูลาฮูปหน่ึงรอบแล้ว
เปล่ียนใหผู้เ้ล่นคนถดัไป 
  ๓. ผูเ้ล่นทีมใดวิ่งหมุนฮูลาฮูปครบก่อนจะเป็นผูช้นะ 
     กติกา  
  ๑. ขณะวิ่งแข่งขนั ถา้ฮูลาฮูปหล่นจากเอวใหห้ยดุ แลว้วิ่งหมุนฮูลาฮูปต่อไป 
  ๒.ระหวา่งวิ่งแข่งขนัหา้มผูเ้ล่นกลัน่แกลง้กนั ถา้ผูเ้ล่นคนใดกลัน่แกลง้ผูเ้ล่นทีมอ่ืน
จะถือวา่แพ ้
              ๓.ใหมี้กรรมการ ๔ คน ทาํหนา้ท่ีควบคุมการเล่นตดัสินผลการแข่งขนักีฬาพื้นบา้น 
     ๓. กฬีาวิง่ผลดักระสอบ 
     ผู้เล่น    ชาย ๔ คน หญิง ๔ คน 
     อุปกรณ์การเล่น  กระสอบ ทีมละ ๑ ใบ 
 



 
๘๓ 

 

 

     วธีิเล่น  
  ๑. ผูเ้ล่นแต่ละทีมยนืเรียงแถวสลบัชายหญิง ผูเ้ล่นคนแรกเขา้อยูใ่นกระสอบ 
  ๒. เม่ือไดย้นิสญัญาณเร่ิมเล่น ใหผู้เ้ล่นแต่ละคนวิ่งไปตามจุดท่ีกาํหนดแลว้เปล่ียน
ใหผู้เ้ล่นคนถดัไป 
  ๓. ผูเ้ล่นทีมใดวิ่งครบรอบก่อนจะเป็นผูช้นะ 
     กติกา  
  ๑.ระหวา่งวิ่งแข่งขนัหา้มผูเ้ล่นกลัน่แกลง้กนั ถา้ผูเ้ล่นคนใดกลัน่แกลง้ผูเ้ล่นทีมอ่ืน
จะถือวา่แพ ้
  ๒. ใหมี้กรรมการ ๔ คน ทาํหนา้ท่ีควบคุมการเล่นตดัสินผลการแข่งขนั๖๑ 
 
      สรุป  
     การกีฬา มีความสาํคญัต่อการพฒันาคุณภาพชีวิตของประชาชน ทั้งในดา้นสุขภาพ และ
พลานามยั และดา้นจิตใจเป็นปัจจยัท่ีสาํคญัท่ีทาํใหป้ระชาชนสามารถพฒันาคุณภาพชีวิตของตนเอง 
ครอบครัว ชุมชน และสังคม นาํไปสู่การมีส่วนร่วมในการพฒันาเศรษฐกิจ สังคม การเมืองไดอ้ยา่ง
มีประสิทธิภาพ การเล่นกีฬาจะไดป้ระโยชน์ดา้นร่างกาย อารมณ์ สังคม และจิตใจ หากบุคคลใด
เขา้ใจอยา่งผวิเผนิ เห็นว่ามีคุณค่านอ้ยมาก อาจจะชดัเจนในบางเร่ือง เช่น สุขภาพดี ร่างกายแขง็แรง
ข้ึน อารมณ์แจ่มใส สนุกสนานร่าเริงมากกวา่ แต่คุณค่าจากการเขา้ร่วมกิจกรรมการเล่นกีฬามีอีกมาก 
ถา้สามารถเขา้ถึงแก่นแทจ้ริง ๆ กิจกรรมกีฬาสร้างเสริมวินยั และความรับผิดชอบ สร้างเสริมภาวะ
และการเป็นผูน้ําผูต้ามท่ีดี ปฏิบติัตามกฎระเบียบกติกาได้อย่างดี มีทกัษะในการบริหารจดัการ 
เสียสละ ช่วยเหลือบุคคลอ่ืนดว้ยความเตม็ใจ ใชเ้วลาว่างให้เกิดประโยชน์ต่อตนเองและผูอ่ื้น อีกทั้ง
ช่วยให้ห่างไกลยาเสพติด เป็นตน้ กิจกรรมกีฬาเปรียบไดก้บัการจาํลองสถานการณ์ในการดาํเนิน
ชีวิตจริง ดงันั้น ทุกคนสามารถถ่ายโยงและประยกุตใ์ชใ้ห้เกิดประโยชน์ในการดาํรงชีวิตไดอ้ย่างมี
ความสุข 
     การเล่นกีฬาและการออกกาํลงักายท่ีมีจุดประสงคแ์น่นอนในการพฒันาสุขภาพ ทั้งทาง
ร่างกายและจิตใจ ซ่ึงอาจหมายถึงการดาํรงรักษาสุขภาพท่ีดีอยูแ่ลว้มิใหล้ดถอยลง ปรับปรุงสุขภาพท่ี
ทรุดโทรมใหดี้ข้ึน ป้องกนัโรคเก่ียวเน่ืองกบัการขาดการออกกาํลงักาย ตลอดจนช่วยแกไ้ขหรือฟ้ืนฟู
สภาพร่างกายจากโรคบางอยา่ง 

                                                        
     ๖๑ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๑๒๑-๑๒๓. 



 
๘๔ 

 

 

     กีฬาทุกชนิดท่ีใชแ้ข่งขนั เกมส์ หรือการละเล่นท่ีใชแ้รงกาย การบริหารร่างกายและการ
ออกกาํลงักายรูปแบบต่างๆ และแมแ้ต่การปฏิบติังานหนัก หรืองานอดิเรกท่ีใช้แรงกายสามารถ
นาํมาใชด้ดัแปลงใหเ้ป็นกีฬาเพื่อสุขภาพ                                                                                               
     ปัจจยัท่ีทาํให้มนุษยด์าํรงชีวิตอยูไ่ดอ้ยา่งปกติสุข ไดแ้ก่ อาหาร นํ้ า อากาศ แสงแดด การ
ออกกาํลงักาย การพกัผอ่น และส่ิงยดึเหน่ียวทางจิตใจ จะเห็นไดว้่าการออกกาํลงักายนบัเป็นปัจจยัท่ี
สาํคญัมาก เพราะเป็นกิจกรรมท่ีทาํให้ร่างกายเกิดการเคล่ือนไหว อนัเป็นบ่อเกิดแห่งพฒันาการดา้น
ต่างๆ ความกา้วหน้าทางเทคโนโลยีทาํให้มนุษยไ์ดรั้บความสะดวกสบายยิ่งข้ึน ผลทางมุมกลบัท่ี
เกิดข้ึนก็คือ การขาดการออกกาํลงักาย ซ่ึงความเจ็บไขไ้ดป่้วยก็จะตามมา เช่น ความอว้น โรคความ
ดนัโลหิตสูง โรคเก่ียวกบัหวัใจ เป็นตน้ 
     การออกกาํลงักาย นอกจากจะช่วยเพิ่มพูนสมรรถภาพทางกายแลว้ ยงัมีประโยชน์อ่ืนๆ
อีก เช่น รูปร่างดีข้ึน ชะลอความเส่ือมของอวยัวะ ช่วยให้ผูมี้อาการผิดปกติมีอาการดีข้ึน ระบบ
ขบัถ่ายดีข้ึน นอนหลบัไดดี้ข้ึน พลงัทางเพศดีข้ึน หัวใจ ปอดและหลอดเลือดทาํหนา้ท่ีไดดี้ข้ึน ช่วย
ให้อาการของโรคหลายโรคดีข้ึน ช่วยให้ตั้ งครรภ์และคลอดได้ง่ายข้ึน ช่วยให้ประหยดัค่า
รักษาพยาบาลเพราะมีภูมิตา้นทางสูง ซ่ึงเป็นผลมาจากการออกกาํลงักายนัน่เอง 
     สําหรับการจดัการแข่งขนักีฬาของมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั ซ่ึงเป็น
สถาบนัการศึกษาระดบัสูงทางดา้นพระพุทธศาสนา ซ่ึงบุคลากรฝ่ายคฤหัสถท่ี์ปฏิบติัหน้าท่ีในทุก
ส่วนงานของมหาวิทยาลยั ทั้งส่วนกลาง วิทยาเขต วิทยาลยัสงฆ ์หอ้งเรียน และหน่วยวิทยบริการทุก
แห่ง จะไดมี้โอกาสพบปะสังสรรคแ์ละเช่ือมสัมพนัธไมตรี อนัมีกิจกรรมกีฬาเป็นส่ือกลาง โดย
จดัแบ่งโซนตามสภาพภูมิประเทศ คือ (๑)โซนภาคกลางรวมกบัโซนภาคใต ้เป็นสีแดง (๒)โซน
ภาคเหนือทั้งหมด เป็นสีนํ้ าเงิน (๓)โซนอีสานเหนือ เป็นสีเหลือง และ(๔)โซนอีสานใต ้เป็นสีส้ม 
ซ่ึงถือวา่เป็นกิจกรรมท่ีนาํบุคลากรฝ่ายคฤหสัถท์ั้งหมดของมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั
มาทาํกิจกรรมร่วมกนั โดยมุ่งเนน้ความสามคัคี ความรู้แพ ้รู้ชนะ รู้อภยั สมกบับางส่วนของเน้ือหา
เพลงกราวกีฬาวา่ “กีฬา กีฬา เป็นยาวิเศษ แกก้องกิเลสทาํคนใหเ้ป็นคน” 
     การจัดการแข่งขันกีฬาบุคลากรมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เพื่อให้
บุคลากรทุกภาคส่วนเกิดความรัก ความสามคัคี การรู้แพ ้รู้ชนะ รู้อภยั ความมีนํ้ าใจเป็นนักกีฬา 
ตลอดจนส่งเสริมให้ผูบ้ริหาร คณาจารย ์เจา้หนา้ท่ี นกักีฬามีสุขภาพร่างกายแขง็แรง และยงัสืบสาน
สายใยความรักความสามคัคีและมิตรภาพระหว่างผูบ้ริหาร คณาจารย ์เจา้หนา้ท่ี และผูท่ี้เก่ียวขอ้งกบั
กิจกรรมการกีฬาในกลุ่มมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยัทัว่ประเทศ 
 


