


คาํนํา 

 

 

  ในปัจจุบันวิทยาศาสตร์การกีฬาเป็นองค์ประกอบท่ีสําคัญส่วนหนึ่งในการพัฒนาให้ 

“นกักีฬา” มีศกัยภาพและสมรรถภาพเพ่ือก้าวไปสูค่วามเป็นเลิศจนถึงความเป็นนกักีฬาอาชีพ กล่าวคือ 

ช่วยให้ผู้ ท่ีเล่นกีฬาสามารถเล่นกีฬาชนิดนัน้ ๆ ได้ดีขึน้จนอาจถึงขัน้เล่นกีฬาชนิดนัน้ๆ เป็นอาชีพสร้าง

รายได้ให้กบัตวัเองได้เลย ยกตวัอย่างนกักีฬาอาชีพของไทยท่ีประสบความสําเร็จ เช่น ภารดร ศรีชาพนัธุ์ 

(นักเทนนิส) และ ธงชัย ใจดี (นักกอล์ฟ) นอกจากพรสวรรค์และการทุ่มเทในการฝึกซ้อมแล้ว การใช้

หลกัการทางวิทยาศาสตร์ในส่วนของการกินอาหาร การดแูลสภาวะของจิตใจ และการดแูลสภาวะของ

ร่างกาย เพ่ือความพร้อมหรือเม่ือได้รับบาดเจ็บ ล้วนมีสว่นช่วยให้นกักีฬาสามารถทําผลงานได้ดีถึงดีขึน้ 

จะเห็นได้ว่าประเทศตา่งๆ ท่ีมีช่ือเสียงในด้านกีฬา รวมทัง้นกักีฬาอาชีพระดบัโลกตา่งให้ความสําคญักบั

การนําวิทยาศาสตร์การกีฬาไปใช้ไม่ใช่เฉพาะในวงการกีฬาหรือสถาบันการศึกษา บุคคลทั่วไป 

ก็สามารถนํามาประยกุต์ใช้ในชีวิตประจําวนัได้ 

  หนงัสือการบาดเจ็บทางการกีฬาเล่มนีไ้ด้เรียบเรียงโดยการรวบรวมองค์ความรู้ตามหลกั

วิชาการและหลกัท่ีมีการประยกุต์ให้เข้ากบัสมยัและความสามารถทกัษะของนกักีฬาและทีมผู้ ฝึกสอน

หรือผู้ เก่ียวข้องเพ่ือให้ง่ายตอ่การอ่านและทําความเข้าใจเก่ียวกบัเร่ืองศาสตร์ท่ีให้ความรู้ในการการดแูล

รักษาการบาดเจ็บจากกีฬาเพ่ือให้นักกีฬาสามารถกลบัไปเล่นกีฬาได้ในเวลาอันรวดเร็ว โดยเฉพาะ

นักกีฬาอาชีพท่ีควรได้รับการดูแลวินิจฉัยและรักษาอย่างทันท่วงที เพ่ือให้สามารถกลับไปเล่นกีฬา 

ในสภาพเดิมในเวลาอันรวดเร็วได้อย่างถูกต้องเหมาะสมกับนักกีฬาแต่ละบุคคลเพ่ือให้สามารถนํา

ความรู้ไปประยกุต์ใช้กบัการฝึกออกกําลงักายและกีฬาประเภทต่าง ๆ ได้ ประกอบกบัในแต่ละบทของ

หนงัสือจะมีแบบฝึกหดัประจําบทสําหรับการทดสอบความจําและความเข้าใจด้วย 

  คณะผู้ เรียบเรียงหวงัเป็นอย่างยิ่งว่าหนงัสือการบาดเจ็บทางการกีฬาเล่มนีจ้ะเป็นแนวทาง

เบือ้งต้นของการศกึษาเรียนรู้ในเร่ืองวิทยาศาสตร์การกีฬาเพ่ือการเรียนรู้และพฒันาคณุภาพชีวิต รวมถึง

การเป็นคู่มือกีฬาของผู้สนใจในเร่ืองวิทยาศาสตร์การกีฬาให้ได้รับความนิยมเพิ่มขึน้และกว้างขวางขึน้

อนัจะเป็นทางเลือกให้ครู นกัเรียน นกัศกึษา และประชาชนทัว่ไปหนัมาสนใจวิทยาศาสตร์การกีฬาเพ่ือ

การเรียนรู้และพฒันาคณุภาพชีวิตตอ่ไป 

 

 



วิทยาศาสตร์การกีฬาเพื่อการเรียนรู้และพัฒนาคุณภาพชีวิต 

   

 

 เน่ืองจาก วิทยาศาสตร์การกีฬา(Sports science) เป็นเร่ืองของการศึกษาเก่ียวกับการ 

นําความรู้ทางด้านวิทยาศาสตร์สาขาตา่งๆ ไมว่า่จะเป็นในเร่ืองของ “ร่างกาย” เช่น วิชากายวิภาค

ศาสตร์ หรือวิชาสรีรวิทยา เร่ืองของ “จิตใจ” เช่น วิชาจิตวิทยา และความรู้ทางด้าน “การปฐม

พยาบาล” มาประยกุต์ใช้กบัการเล่นกีฬาและการออกกําลงักาย เพราะเป็นความรู้ท่ีเก่ียวข้องกบั

การปรับปรุงสมรรถภาพทางกายหรือการปรับปรุงการทํางานของระบบต่างๆ ของร่างกายให้มี

ประสทิธิภาพสงูสดุ และมีความมุง่หมายท่ีจะพฒันาและสง่เสริมเพ่ือสมรรถภาพ ซึง่การนําความรู้

ทางด้านวิทยาศาตร์ มาประยกุต์ใช้กบัการออกกําลงักาย หรือ การเล่นกีฬานอกจากจะทําให้เรา

เข้าใจถึงหลกัการทางวิทยาศาสตร์แล้วยงัช่วยพฒันาความสามารถทัง้ทางด้านเทคนิคและทกัษะ

ทางการกีฬาในทุกประเภท โดยเฉพาะชนิดกีฬาท่ีเราให้ความสนใจก็จะยิ่งทําได้ดีมากขึน้ คําว่า 

“เรียนดี กีฬาเด่น สุขภาพจิตแจ่มใส” ไม่ไกลเกินเอือ้มถ้าเรารู้จักนําวิทยาศาสตร์ไปประยุกต์ใช้

ร่วมกบัการเลน่กีฬา โดยใช้กิจกรรมทางด้านพลศกึษาเป็นส่ือและมุ่งหวงัท่ีจะให้ผู้ศกึษาเกิดในสิ่ง

ตอ่ไปนี ้

 1.  เพ่ือให้เกิดความรู้ ความเข้าใจ และมีทกัษะในกิจกรรมหรือการกีฬาในประเภทนัน้ๆ 

ได้ถกูต้อง (Knowledge, Understanding, and Skill of Sports)  

 2.  เพ่ือให้เกิดเจตนคต ิ(Attitudes) ท่ีดีตอ่การเลน่กีฬาหรือการออกกําลงักาย 

 3.  เพ่ือให้เกิดการฝึกหัด (Practices) อย่างถูกต้อง ตามหลกัและวิธีการจนเป็นนิสยั 

(Habits) 

 4.  เพ่ือให้เห็นความสําคญัของสุขภาพ (Health) และสมรรถภาพทางกาย (Physical 

Finess) ท่ีมีผลตอ่การดํารงชีวิตอยา่งมีประสทิธิภาพ 

 5.  เพ่ือฝึกและพฒันาในด้านการเคารพในกฏ กตกิา และปลกูฝังการมีวินยั การมีนํา้ใจ

นกักีฬา 

 6.  เพ่ือให้เกิดความรู้และเข้าใจ ในเร่ืองกายภาคศาสตร์ขัน้พืน้ฐาน ซึง่เป็นสิง่สําคญัและ

มีบทบาทตอ่การเคล่ือนไหวมาก  

 7.  เพ่ือให้รู้จกั เลือกกิจกรรมกีฬาสําหรับตนเอง และสามารถแนะนําผู้ อ่ืนได้ 

 

 



 8.  สามารถกําหนดโปรแกรมการสร้างสมรรถภาพท่ีเหมาะสมสําหรับตนเองและ 

ผู้ อ่ืน ตามวยัและเพศได้  

 9.  ให้รู้จกัปอ้งกนั หลีกเล่ียงอนัตราย อนัอาจจะเกิดขึน้ได้จากการเลน่กีฬาหรือการออก

กําลงักาย 

 10.  ให้รู้จกัใช้เวลาวา่งให้เกิดประโยชน์กบัการเลน่กีฬาหรือออกกําลงักาย 

 ประกอบสขุภาพเป็นพืน้ฐานสําคญัในการดํารงชีวิต หากกล่าวถึงสขุภาพตามคํานิยาม

ขององค์การอนามัยโลก หมายถึง ความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย จิตใจ สังคม และ  

จิตวิญญาณ ซึ่งความสมบูรณ์ของร่างกายคือการท่ีร่างกายของเรามีความแข็งแรง คล่องแคล่ว  

ไม่เป็นโรค และไม่พิการ ความสมบูรณ์ทางจิต คือ การท่ีเรามีจิตใจท่ีเป็นสุข ร่าเริง มีสติ  

ความสมบูรณ์ทางสังคมคือ การอยู่ร่วมกับผู้ อ่ืนได้ดี มีครอบครัวท่ีอบอุ่น ชุมชนเข้มแข็ง และ 

ความสมบูรณ์ทางจิตวิญญาณเกิดขึน้เม่ือเราทําความดี เช่น รู้จักการเสียสละ มีความเมตตา

กรุณา เป็นต้น สขุภาพท่ีดีจงึเป็นสิง่ท่ีมีความสําคญัอยา่งยิ่งสําหรับทกุคน 

 โดยท่ีการพฒันาตนเองเพ่ือให้มีคุณภาพชีวิตท่ีดี จึงควรพฒันาสุขภาพในด้านร่างกาย 

ได้แก่  การให้ความสําคญักับสุขภาพ  การบริโภคอาหารอย่างถูกสุขลกัษณะ  การพกัผ่อนให้

เพียงพอ การออกกําลงัเป็นประจํา เพ่ือสขุภาพร่างกายท่ีแข็งแรงสมบูรณ์  การพฒันาทางด้าน

อารมณ์ ได้แก่ การสร้างเสริมสุขภาพจิตท่ีดี รู้จักควบคุมอารมณ์  การทํางานอดิเรกท่ีช่ืนชอบ  

การเข้าร่วมกิจกรรมสันทนาการ การฝึกสมาธิ  การพัฒนาทางด้านสังคม อันได้แก่ การเข้า  

ร่วมกิจกรรมกับเพ่ือนๆ หรือจากหน่วยงานต่างๆ ท่ีจดัขึน้ การใช้เวลาว่างบําเพ็ญประโยชน์เพ่ือ

ชมุชน  การปฏิบตัิตนโดยยึดหลกัคณุธรรม  จริยธรรม  และการพฒันาทางด้านสติปัญญา ได้แก่  

การเพิ่มทกัษะทางด้านความรู้ให้กบัตนเอง  การเข้ารับการอบรมเพ่ือเพิ่มพนูความรู้ ทกัษะและ

ประสบการณ์ในด้านตา่งๆ การศกึษาข้อมลูด้วยตนเองจากส่ือสารสนเทศ รวมไปถึงการหดัสงัเกต

และติดตามการเปล่ียนแปลงของสิ่งแวดล้อม แต่ในโลกยุคปัจจุบนัการท่ีเราจะมีสุขภาพท่ีดีได้

จําเป็นต้องมีการใช้เร่ืองวิทยาศาสตร์การกีฬาเข้ามาร่วมด้วย 

 สําหรับการรวบรวมและเรียบเรียงชุดหนังสือว่าด้วยวิทยาศาสตร์การกีฬาชุดนีเ้ป็น      

การผสมผสานระหว่างวิชาการหลักของวิทยาศาสตร์การกีฬาหลักกับแนวทางประยุกต์ใช้  

รวมถึงบริบทของวงการโลกกีฬาท่ีเป็นปัจจุบันเพ่ือให้ผู้ ใช้ชุดหนังสือนีส้ามารถท่ีจะได้ความรู้

วิชาการ ความรู้ทัว่ไป ความรู้อ่ืน ๆ คณะเรียบเรียงจึงได้เลือกมาในสาระท่ีเห็นวา่เป็นประโยชน์กบั

ผู้ใช้หนงัสือมากท่ีสดุ 8 เร่ือง ได้แก่  

 



 1. สรีรวิทยาทางการกีฬา  

 2. ชีวกลศาสตร์การกีฬา  

 3. เวชศาสตร์การกีฬา  

 4. โภชนาการทางการกีฬา  

 5. เทคโนโลยีทางการกีฬา  

 6. จิตวิทยาการกีฬา  

 7. ทกัษะและการฝึกซ้อมกีฬา 

 โดยชุดหนงัสือได้เพิ่มสาระอีก 2 เร่ือง คือ การบาดเจ็บทางการกีฬากับการควบคมุสาร

ต้องห้ามทางการกีฬา ซึ่งคณะผู้ เรียบเรียงเห็นว่าทัง้ 2 เร่ืองนีมี้ความทันสมัยและยังไม่ค่อยมี

ผู้ เขียนหรือรวบรวมเรียบเรียงไว้ จึงได้เรียบเรียงขึน้เพ่ือป้องกันการเกิดการบาดเจ็บจากกีฬา  

รวมไปถึงเป็นคู่มือพืน้ฐานในเร่ืองของการควบคุมการใช้ยาและสารต้องห้ามและการกําหนด

บทลงโทษ ทัง้นีเ้พ่ือให้เป็นไปตามพระราชบัญญัติควบคุมการใช้สารต้องห้ามทางการกีฬา       

พ.ศ. 2555 อีกทัง้ยงัเป็นความรู้ในระดบัมาตรฐานสากลเพ่ือรองรับการแข่งขนักีฬาในระดบัชาติ 

และระดบันานาชาติตอ่ไป ดงันัน้ คณะผู้ เรียบเรียงเห็นวา่ประโยชน์ของการเลน่กีฬานัน้มีมากมาย 

แต่จุดมุ่งหมายปลายทางของการเล่นกีฬาคือการสร้างคน การทําให้คนเป็นคนขึน้มาได้  

โดยความหมายของคําว่าคนในท่ีนีจ้ะต้องเป็นคนท่ีมีคณุภาพมีจิตใจเป็นนกักีฬา มีนํา้ใจนกักีฬา

(Sporting Spirit) ซึ่งคําว่านํา้ใจนักกีฬานัน้เกิดขึน้ได้จากการเล่นอย่างบริสุทธ์ิยุติธรรม ไม่เอา

เปรียบคู่แข่งขนั ไม่แบ่งชัน้วรรณะ เชือ้ชาติ ศาสนา ในการเล่นทุกคนมีความเท่าเทียมกนัในการ

เล่น หากเกิดการเล่นท่ีพลาดพลัง้ก็ให้อภัยซึ่งกันและกัน การเล่นกีฬาจึงถือได้ว่าเป็นยาวิเศษ

ขนานหนึ่งท่ีช่วยให้เกิดการเปล่ียนแปลงในตวัผู้ ท่ีเล่นกีฬานัน่ก็คือช่วยเปล่ียนแปลงนิสยัช่วยขจดั

สิ่งท่ีไม่ดีไม่งามให้ออกจากตวัเองและทําให้บุคคลผู้นัน้มีคุณลกัษณะท่ีดีท่ีสงัคมพึ่งปรารถนา 

เพราะการมีนํา้ใจนกักีฬานัน้ ถือว่าเป็นสิ่งท่ีพึงปรารถนาของทุกๆ สงัคม ทุกชาติทุกภาษาล้วน

ต้องการให้ประชาชนพลเมืองของตนเองทกุคนมีนํา้ใจนกักีฬาในจิตใจทัง้สิน้ โดยมีความเช่ือวา่ถ้า

ประชาชนพลเมืองทุกคนมีนํา้ใจนกักีฬาแล้วนัน้จะช่วยทําให้สงัคมเกิดความร่วมมือกัน มีนํา้ใจ

เอือ้เฟือ้เผ่ือแผ่กนัและกนั มีการช่วยเหลือเกือ้กลูซึง่กนัและกนั มีความรักความสามคัคีกนั ช่วยกนั

รักษาและปฏิบัติตามกฎระเบียบ ข้อบังคับของสังคมท่ีวางไว้ ท้ายท่ีสุดก็เป็นวิถีทางนํามาซึ่ง

ประสทิธิภาพและคณุภาพของการมีชีวิตอยูร่่วมกนัของสงัคมได้อยา่งยัง่ยืนตอ่ไป 

 



 เน่ืองจาก ทรัพยากรท่ีลํา้คา่ท่ีสดุในโลกใบนีคื้อ มนษุย์ ก่อนจะพฒันาอยา่งอ่ืนต้องพฒันา

คนก่อนเป็นอันดับแรก ตึกท่ีสร้างผิด เรายังทุบทิง้ได้ สร้างใหม่ได้ แต่ถ้าคนถูกสร้างมาผิดๆ  

ตัง้แตเ่ดก็ เม่ือโตขึน้มาเราจะทํายงัไง คนไมเ่หมือนกบัสิง่ปลกูสร้าง แล้วยิ่งถ้าคนท่ีถกูสร้างมาผิดๆ 

ไปสร้างเครือข่ายท่ีผิดๆ ต่อไปอีก ปัญหาก็ยิ่งจะเกิดเพิ่มขึน้เป็นทวีคูณ ทุกฝ่ายจึงต้องให้

ความสําคญัเร่ืองของกีฬา ดงัพระราชดํารัสของในหลวง “กีฬาสร้างคน คนสร้างชาต”ิ วนันีเ้ราเห็น

ได้ชดัเจนวา่ กีฬา ช่วยสร้างคนจริงๆ สร้างให้รู้จกัวินยั รู้จกัระเบียบ กฎ กติกา มารยาท สอนให้อยู่

ร่วมกับสงัคมได้ด้วยความเรียบร้อย ผิดเม่ือไหร่ มีการตกัเตือน มีทัง้ใบเหลือ ใบแดง ตรงกับคํา

ท่ีว่า “เป็นนกักีฬา ต้องเคารพกฎกติกา เป็นปวงประชา ต้องเคารพกฎหมาย” ถ้าคนเราไม่เคยรู้จกั

เคารพ กฎ กติกา มาก่อน แล้วอยู่ๆ จะให้มาเคารพกฎหมายเลย คงเป็นเร่ืองยาก นัน่คือการหลอ่

หลอมคนให้อยู่ร่วมกนัได้ด้วย กฎ กติกา ของกีฬา ด้วยการนําวิทยาศาสตร์การกีฬามาใช้ในการ

ปรับปรุง ท่าทาง ทักษะ ทัศนคติ และวิธีการของการเล่นกีฬาหรือการออกกําลังการให้ได้

ประสิทธิผลและมีประสิทธิภาพ ตลอดจนมีความปลอดภยัมากท่ีสดุ ซึ่งประโยชน์วิทยาศาสตร์ 

การกีฬาท่ีนํามาสูก่ารเรียนรู้และพฒันาคณุภาพชีวิตของประชาชน ดงันี ้

 1.  การออกกําลังกายเป็นสิ่งจําเป็นสําหรับทุกคน การศึกษาวิทยาศาสตร์การกีฬา 

ทําให้เข้าใจและแสดงให้เห็นถึงความจําเป็นของการออกกําลงักาย และโทษของการขาดการออก

กําลงักาย  

 2. การออกกําลังกายและการเล่นกีฬา อาจจะทําให้ทัง้คุณและโทษได้ ความรู้ทาง

วิทยาศาสตร์การกีฬา จะช่วยจดัคนกบักีฬาให้เหมาะสมซึง่กนัและกนั ทําให้เกิดประโยชน์โดยไมมี่

โทษเจือปน 

 3.  การแข่งขันกีฬาในปัจจุบัน ไม่เพียงแต่เป็นการออกกําลังกายเพ่ือท่ีจะก่อให้เกิด

ความสนกุสนานเท่านัน้ แต่ยงัหมายถึงช่ือเสียงของหมู่คณะหรือแม้แต่ประเทศชาติ วิทยาศาสตร์

การกีฬาจึงช่วยส่งเสริมสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาหลายแง่ อาทิ การคัดเลือกนักกีฬา  

การฝึกซ้อม การบํารุงตวัและการประเมินผลจากการฝึกซ้อม เป็นต้น 

 4.  การบาดเจ็บระหว่างฝึกซ้อมและแข่งขนักีฬา มีลกัษณะจําเพาะซึง่แตกต่างจากการ

บาดเจ็บธรรมดา การปฏิบตัิอย่างถกูต้องเป็นขัน้ตอน จะช่วยให้นกักีฬาท่ีบาดเจ็บ กลบัมาเลน่ได้

ใหมอ่ยา่งมีประสทิธิภาพ 

ด้วยความปรารถนาดี 

คณะผู้ เรียบเรียง 

 

 



สารบญั 

 

 

คํานํา 

วทิยาศาสตร์การกีฬาเพ่ือการเรียนรู้และพฒันาคณุภาพชีวติ 

สารบญั 

บทท่ี 1  บทนําวา่ด้วยวทิยาศาสตร์การกีฬา      1 

 แบบฝึกหดัประจําบท 

บทท่ี 2 การบาดเจ็บจากกีฬา (Sports Injuries)     13 

 แบบฝึกหดัประจําบท 

บทท่ี 3 การจําแนกความรุนแรงของการบาดเจ็บ     29 

 แบบฝึกหดัประจําบท 

บทท่ี 4 การบาดเจ็บของข้อเขา่กบักีฬาฟตุบอล     69 

 แบบฝึกหดัประจําบท 

บทท่ี 5 การจดัหน่วยปฐมพยาบาล       87 

 แบบฝึกหดัประจําบท 

บทท่ี 6 การบาดเจ็บท่ีเป็นอนัตรายถงึชีวติด้านทางเดนิหายใจ   105 

 แบบฝึกหดัประจําบท 

บทท่ี 7 กรณีศกึษา : การถีบจกัรยานทางไกล     133  

 แบบฝึกหดัประจําบท 

บทท่ี 8 วธีิชว่ยชีวิตขัน้พืน้ฐาน  (Basic Life Support หรือ BLS)   145 

 แบบฝึกหดัประจําบท 

บทท่ี 9 บทสรุป         151 

 

 



บทที่ ๑ บทนํา 

ว่าด้วยวิทยาศาสตร์การกีฬา 

 

 

 

 วิทยาศาสตร์การกีฬา หรือ Sports  Science  เป็นศาสตร์ผสมผสานระหว่างสุขภาพ

และการแพทย์ท่ีเก่ียวข้องและสมัพนัธ์กบักระบวนการศกึษา สงัเกต และการค้นคว้าเชิงประจกัษ์

การเคล่ือนไหวทางธรรมชาติของมนุษย์และปรากฏการณ์ต่าง ๆ  ในการออกกําลังกายและ 

เลน่กีฬาแล้วจดัเข้าเป็นระบบและระเบียบเป็นชดุความรู้  เพ่ือนําไปสูก่ารสนบัสนนุการเสริมสร้าง

สขุภาพ  การเพิ่มพนูพฒันาสมรรถภาพทางกาย  และทักษะการเล่นกีฬา เพ่ือความสนุกสนาน

เพลิด เพลิน   และการแข่งขัน กีฬาเพ่ือความเป็น เลิศทางกีฬา   วิทยาศาสตร์การกีฬา 

เก่ียวข้องกับศาสตร์หลายสาขาวิชา  เช่น  สรีรวิทยา  กีฬาเวชศาสตร์  ชีวกลศาสตร์  จิตวิทยา                            

การกีฬา  โภชนาการการกีฬา  และเทคโนโลยีการกีฬา  โดยผสมผสานความรู้ทางการแพทย์ 

และวิทยาศาสตร์เพ่ือออกแบบการออกกําลงักายและการเลน่กีฬาท่ีถกูต้องตามหลกัวิทยาศาสตร์

การแพทย์ ทัง้นี ้ เพ่ือให้การออกกําลงักายและการเล่นกีฬาหรือการออกกําลงักายบงัเกิดผลดี 

ในการเสริมสร้างประสทิธิภาพและสมรรถภาพทางกายในการทํางานหรือการออกกําลงักาย   

 ดังนัน้  วิทยาศาสตร์การกีฬา จึงเป็นศาสตร์ท่ีมีบทบาทในการพัฒนาและยกระดับ

มาตรฐานการกีฬาของชาติให้สูงขึน้  โดยอาศัยกระบวนการทางวิทยาศาสตร์เข้ามาช่วย

เสริมสร้างและพัฒนาสมรรถภาพทางกายหรือการปรับปรุงเสริมสร้างการทํางานของระบบ 

ต่าง ๆ   ของร่างกายให้มีประสิทธิภาพสูงสุด  โดยมีองค์ประกอบท่ี เป็นส่วนสําคัญ  คือ  

ความบอ่ยครัง้ของการฝึกปริมาณของการออกกําลงักาย และชนิดของการออกกําลงักาย  สภาวะ

ทางโภชนาการ  ลกัษณะตามธรรมชาติของแต่ละบุคคล  อปุนิสยัรวมทัง้การประกอบอาชีพของ

บุคคลนัน้ ๆ ดงันัน้  วิทยาศาสตร์การกีฬา  (Sports  Science)  จึงไม่ควรอยู่ในเฉพาะบุคลากร

ด้านการกีฬา แต่ควรเป็นชุดความรู้และประสบการณ์ท่ีทุกคนในสังคมและประเทศชาติจะ 

ได้เรียนรู้และทําความเข้าใจ เพ่ือนําไปประยกุต์ใช้ในกิจกรรมชีวิตประจําวนั  ทัง้นี ้ เพราะ 

 1.  การออกกําลังกายเป็นสิ่งจําเป็นสําหรับทุกคน การศึกษาวิทยาศาสตร์การกีฬา 

ให้เข้าใจและแสดงให้เห็นถึงความจําเป็นของการออกกําลังกาย  และโทษของการขาด               

การออกกําลงักาย                 

 

 

 



 2.  การออกกําลังกายและการเล่นกีฬา อาจจะทําให้ทัง้คุณและโทษได้  ความรู้ 

ทางวิทยาศาสตร์การกีฬา จะช่วยจัดคนกับกีฬาให้เหมาะสมซึ่งกันและกัน ทําให้เกิดประโยชน์ 

โดยไมมี่โทษเจือปน          

 3.  การแข่งขันกีฬาในปัจจุบัน ไม่เพียงแต่เป็นการออกกําลังกายเพ่ือท่ีจะก่อให้ 

เกิดความสนุกสนานเท่านัน้  แต่ยังหมายถึงช่ือเสียงของหมู่คณะหรือแม้แต่ประเทศชาต ิ 

โดยวิทยาศาสตร์การกีฬาเข้ามามีบทบาทในการช่วยส่งเสริมสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา

หลายแง่ อาทิ การคดัเลือกนกักีฬา การฝึกซ้อม การบํารุงตวัและการประเมินผลจากการฝึกซ้อม 

เป็นต้น    

 4.  การบาดเจ็บระหว่างฝึกซ้อมและแข่งขันกีฬา มีลักษณะจําเพาะซึ่งแตกต่างจาก   

การบาดเจ็บธรรมดา การปฏิบตัอิยา่งถกูต้องเป็นขัน้ตอน จะช่วยให้นกักีฬาท่ีบาดเจ็บ กลบัมาเลน่ 

ได้ใหมอ่ยา่งมีประสทิธิภาพ   

 ปัจจบุนั  สถาบนัการศึกษาต่าง ๆ  รวมทัง้หน่วยงานของภาครัฐบาลและเอกชน  ได้เน้น

ถึงความสําคญัของการออกกําลงักายมากขึน้ เพราะตา่งก็มีความมุ่งหวงัว่า ถ้าร่างกายมีสขุภาพ

และสมรรถภาพทางกายท่ีดี   ก็จะเป็นพื น้ฐานของความสําเร็จในการประกอบภารกิจ 

ในทกุ ๆ ด้าน รวมทัง้ด้านการกีฬา 

 วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีทางการกีฬา  มีบทบาทสําคญัอย่างยิ่งในการพฒันาสขุภาพ

และการกีฬาชองชนชาติทุกระดบั  และเป็นปัจจยัสําคญัในการพฒันาศกัยภาพของนกักีฬาไปสู่

ความเป็นเลิศ นอกจากการอาศัยความสามารถเฉพาะตัว หรือพรสวรรค์ของนักกีฬาแล้ว 

การนําวิทยาศาสตร์การกีฬาสาขาต่าง ๆ  มาประยุกต์ใช้อย่างถูกต้องและเหมาะสมกับนกักีฬา  

จะทําให้การเสริมสร้างสมรรถนะของนกักีฬาสงูขึน้กว่าเดิมอย่างเป็นขัน้ตอนและยัง่ยืนได้  สง่ผล

ให้ มี ศักยภ าพ และป ระสิท ธิภ าพ ใน การแข่ งขัน  และป ระสบ ความ สําเร็จม ากยิ่ งขึ น้ 

ในโอกาสต่อไป  ดังนัน้  วิทยาศาสตร์การกีฬาจึงเป็นกระบวนการในการพัฒนาศักยภาพ  

และความสามารถของนักกีฬาให้ก้าวไปสู่ความพร้อมและความสมบูรณ์สูงสุด ทัง้ทางด้าน

ร่างกายและจิตใจและเทคนิคทกัษะกีฬาในช่วงการแข่งขนั ตลอดจนพฒันาไปสู่ความสามารถ  

สงูสดุแต่ละบคุคลอย่างเป็นระบบ  ซึง่ประกอบด้วยองค์รวมของศาสตร์สาขาต่าง ๆ โดยในแต่ละ

สถาบันและลกัษณะทางวิชาการด้านวิทยาศาสตร์ทางการกีฬา ได้มีการกล่าวถึงหรือจําแนก

แตกตา่งกนัไป แตใ่นภาพรวมสามารถระบไุด้ อาทิเช่น  
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 1.  สรีรวิทยาทางการกีฬา (Sports Physiology) สาขาวิชานีเ้ก่ียวข้องกับสรีรวิทยา 

(Physiology) โดยเฉพาะอย่างยิ่งสรีรวิทยาของการออกกําลังกาย (Exercise physiology)       

กายวิภาคศาสตร์ (Anatomy) ชีวเคมีและโภชนาการ (Biochemical nutrition) ของคนหรือ

นกักีฬา นอกจากนีย้งัอาจจะครอบคลมุไปถึงเภสชัวิทยา (Pharmacology) ในสว่นท่ีเก่ียวข้องกบั

ยาสารกระตุ้นและฮอร์โมนอีกด้วย 

 การเล่นกีฬาจะทําให้มีการตอบสนองของร่างกายจากอวัยวะต่าง ๆ ท่ีสําคัญ เช่น 

กล้ามเนือ้ หัวใจและหลอดเลือด ปอด สมอง และต่อมไร้ท่อของนักกีฬาแต่ละประเภทซึ่งจะ

แตกต่างกันออกไปจึงมีความจําเป็นท่ีจะต้องใช้หลกัการทางสรีรวิทยาเข้ามาช่วยในการฝึกฝน

และเตรียมนักกีฬา (ทางด้านทักษะ ความเร็ว ความอดทน และจิตใจท่ี เข้มแข็ง) ให้ มี

ความสามารถสูงสุด ทัง้นีก็้จําเป็นจะต้องมีวิธีทดสอบความสามารถหรือสมรรถภาพเฉพาะ

ประเภทกีฬานัน้ ๆ ได้อยา่งมีประสทิธิภาพและมีการกินอาหารท่ีถกูต้องควบคูก่นัไปด้วย 

 2.  ชีวกลศาสตร์ (Biomechanics) วิชาการแขนงนีจ้ะเป็นขบวนการวิเคราะห์และวิจยั

การเคล่ือนไหวของนกักีฬาในท่าทางตา่ง ๆ กนั อนัจะมีความสมัพนัธ์อย่างใกล้ชิดกบัการเคล่ือนท่ี

ของอุปกรณ์กีฬาชนิดต่าง ๆ ด้วย เช่น ลูกฟุตบอล ลูกเทนนิส ลูกขนไก่ ค้อน ตุ้มนํา้หนัก และ

แหลน เป็นต้น การวิเคราะห์การเคล่ือนไหวของนกักีฬานัน้จะมีความสําคญัตอ่วิธีการฝึกฝนจนได้       

การเล่นท่ีมีประสิทธิภาพทางสูงสุดของนักกีฬาประเภทนัน้ ๆ อาทิ ยิมนาสติก กระโดดไกล 

กระโดดสงู กระโดดนํา้ และวอลเลย์บอล เป็นต้น สําหรับการกระโดดสงูขึน้อาจจะมีการพฒันา

และค้นพบวิธีกระโดดใหม่ ๆ ท่ีทําให้การกระโดดของนกักีฬาของนกักีฬาได้ความสงูเพิ่มมากขึน้

ไปกว่าในปัจจุบัน เช่นเดียวกับการพัฒ นาวิธีกระโดดสูงจากแบบ Western Roll มาเป็น 

Fosbury’s flop 

  สําหรับประเทศไทยกีฬาตะกร้อซึ่งเป็นกีฬาท่ีได้รับความนิยมอีกประเภทหนึ่งนัน้ 

น่าจะได้มีการนําเอาชีวกลศาสตร์เข้ามาวิจยัและวิเคราะห์แรงและทิศทางการเคล่ือนท่ีของลกูจาก

การเตะในท่าต่างๆ กัน (และท่าเหล่านัน้จะไม่ทําให้ผู้ เตะได้รับการบาดเจ็บภายหลังการเตะ)  

ซึง่ในปัจจบุนัประเทศจีนได้นําวิธีการทางชีวกลศาสตร์นีเ้ข้าไปช่วยฝึกนกัตะกร้อของเขาอยูแ่ล้ว 

 3.  โภชนาการทางการกีฬา (Sports Nutrition) อาหารเป็นสิ่งจําเป็นต่อการสร้าง

พลงังาน ปอ้งกนัและซอ่มแซมการสกึหรอของเนือ้เย่ือต่าง ๆ ของร่างกายในการเล่นกีฬา นกักีฬา

ทุกประเภทควรได้รับอาหารท่ีมีคุณภาพในปริมาณท่ีเพียงพอต่อการฝึกซ้อมและแข่งขันกีฬา 

และอาจจะต้องได้รับอาหารเสริมในนกักีฬาบางประเภท เช่น นกัเพาะกาย ซึ่งอาจจะต้องได้รับ

อาหารเสริมจําพวกกรดอะมิโนบางชนิดมากขึน้เพ่ือกระตุ้นฮอร์โมน (สําหรับการสร้างกล้ามเนือ้) 
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และเพ่ือนําไปสร้างเซลล์กล้ามเนือ้ใหม่ด้วย หรือนกัวิ่งระยะไกลควรจะได้รับอาหารจําพวกแป้ง

อย่างเพียงพอก่อนการแขง่ขนัและได้รับไวตามิน อี และ ซี (Antioxidants) เพ่ือปอ้งกนัการทําลาย

เซลล์กล้ามเนือ้และเซลล์อ่ืน ๆ ในร่างกาย เป็นต้น นอกจากนีก้ารควบคุมอาหาร (ทัง้คุณภาพ    

และปริมาณ) เพ่ือทํานํา้หนกัให้เหมาะสมกบัรุ่นของนกัมวยและนกัยโูด (เพ่ือให้มีการลดนํา้หนกั

น้อยท่ีสดุก่อนการแขง่ขนั) ก็มีความสําคญัจําเป็นอยา่งยิ่ง 

 4.  จิตวิทยาการกีฬา (Sports Psychology) วิชาการแขนงนีมี้ความสําคัญมาก  

ในการเตรียมนกักีฬาท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีอยูแ่ล้วให้มีจิตใจท่ีเข้มแข็งจิตสํานกึท่ีดีตอ่ทีมและ

ประเทศชาต ิอนัจะนําไปสูค่วามสําเร็จของนกักีฬาเองด้วย จิตวิทยาการกีฬานีมี้ความสําคญัมาก

ในการแข่งขันเพ่ือความเป็นเลิศ เพราะสามารถส่งผลให้การแข่งขันชนะหรือแพ้ได้ในทันที        

โดยส่วนร่วมจิตวิทยามีส่วนในการร่วมสร้างความแข็งแกร่งให้กับนักกีฬามากถึง 20-30 

เปอร์เซ็นต์ ถึงกระนัน้ก็ตามการนําเอาจิตวิทยาการกีฬาเข้าไปฝึกนักกีฬาโดยตรงนัน้ เป็นเพียง

ความพยายามสว่นเดียวเท่านัน้ แตจิ่ตสํานึกท่ีเข้มแข็งและกําลงัใจท่ีดียงัได้มาจากวิธีการฝึกสอน

และการบริหารจดัการทีมท่ีดีอีกด้วย 

 5.  เวชศาสตร์การกีฬา (Sport Medicine) เป็นสาขาวิชาท่ีช่วยในการพฒันาการกีฬา

เก่ียวกับด้านการป้องกันการบาดเจ็บ การปฐมพยาบาลการบาดเจ็บและการฟื้นฟูสมรรถภาพ

หลังจากการบาดเจ็บทางการกีฬา ตลอดการวางแผนการฝึกซ้อมการแข่งขันท่ีสมบูรณ์              

การฝึกซ้อมกีฬาท่ีปราศจากการบาดเจ็บนัน้จะทําให้ประสิทธิภาพการฝึกซ้อมสงูขึน้และพฒันา 

ได้เร็วตามท่ีวางแผนไว้ในทางตรงกันข้ามนักกีฬาท่ีเกิดการบาดเจ็บหรือการบาดเจ็บเกิดขึน้

ตลอดเวลาก็จะสง่ผลเสียตอ่การฝึกการแขง่ขนัตอ่ไป 

 6.  เทคโนโลยีการกีฬา (Sports Technology) วิชาการแขนงนีมี้ส่วนช่วยพฒันาการ

กีฬาหลายด้าน เช่น ในเร่ืองอุปกรณ์การกีฬาต่าง ๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่งรองเท้านักกีฬาท่ีช่วย

ป้องกันการกระแทก เพิ่มแรงเสียดทาน เป็นต้น เคร่ืองมือทดสอบสมรรถภาพทางกายต่าง ๆ 

เคร่ืองวิเคราะห์การเคล่ือนไหวต่าง ๆ เป็นต้น วิทยาศาสตร์คอมพิวเตอร์ (Computer Science) 

คอมพิวเตอร์มีบทบาทสําคัญยิ่งในการกีฬาทัง้นีเ้พ่ือให้การบันทึกข้อมูล การวิเคราะห์ต่าง ๆ 

ละเอียดและรวดเร็วมากยิ่งขึน้ คอมพิวเตอร์ถูกนํามาใช้กับชีวกลศาสตร์การกีฬาเพ่ือวิเคราะห์ 

การเคล่ือนไหว สรีรวิทยาใช้การทดสอบสมรรถภาพทางกาย การฝึกสอนกีฬาการออกแบบ

โปรแกรมการฝึก โภชนาการการกีฬาวางแผนโภชนาการของนกักีฬา เป็นต้น 
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 7.  ทักษะและการฝึกซ้อมกีฬา (Sports Skill and Training) ศาสตร์ท่ีให้ความรู้

หลกัการในการในการกําหนดความหนักเบา รูปแบบวิธีการฝึก เข้าไว้ในโปรแกรมการฝึกซ้อม 

ได้อย่างถกูต้องเหมาะสมกบันกักีฬาแต่ละบุคคล โดยจะต้องพิจารณาและคํานึงถึงอาย ุเพศ วยั 

ประสบการณ์  ความแตกต่างระหว่างบุคคล  รวมทัง้ระบบพลังงานสมรรถภาพทางกาย           

เฉพาะประเภทกีฬา ความสามารถในการเรียนรู้รับรู้ของนักกีฬาแต่ละบุคคล เพ่ือนําไปสู ่          

การวางแผนการฝึกซ้อมในแตล่ะช่วงเวลาได้อยา่งถกูต้องเหมาะสมกบันกักีฬาแตล่ะบคุคล 

 8.  กายวิภาคศาสตร์ (Anatomy) เป็นวิชาท่ีศึกษาโครงสร้าง (Structure) รูปร่าง

ลกัษณะ ตําแหน่งท่ีตัง้ส่วนตา่ง ๆ ของร่างกาย เช่น ระบบกระดกู ระบบกล้ามเนือ้ ระบบประสาท 

ระบบหายใจ ระบบไหลเวียนของเลือด กลา่วคือศาสตร์ท่ีให้ความรู้รายละเอียดเก่ียวกบัโครงสร้าง

ของร่างกาย ท่ีประกอบขึน้เป็นรูปร่างสัดส่วนของร่างกายนักกีฬาแต่ละคน ได้แก่ กระดูก 

กล้ามเนือ้ เอ็น ข้อตอ่ หวัใจ ปอด หลอดเลือด เม็ดเลือดแดง เซลล์ประสาท เป็นต้น 

 9.  การจัดการกีฬา (Sport Management) การจัดการกีฬา เป็นการนําศาสตร์และ

ศิลป์ทางด้านการบริหารและการจัดการมาประยุกต์ใช้ในการบริหารจัดการในองค์กรกีฬา  

การจัดการแข่งขันกีฬา รวมทัง้การทําธุรกิจด้านกีฬา โดยเรียนรู้ถึงวิธีการ การบริหารและ 

การจัดการ กีฬาการเรียนรู้ ในท่ีนีคื้อการเรียนรู้ ในเร่ืองการแก้ปัญหาต่างท่ีเกิดขึน้ในองค์กร 

กีฬา (องค์กรกีฬาตา่ง ๆ เช่น การแข่งขนั โอลมิปิก เอเช่ียนเกมส์ ซีเกมส์ กีฬาแห่งชาต ิกีฬาสโมสร

อาชีพ ฯลฯ) 

 10.  สังคมวิทยาการกีฬา (Sports Sociology) เป็นวิชาท่ีศึกษาค้นคว้าโดยนําเอา

หลกัการ แนวคดิ และทฤษฎีทางสงัคมวิทยามาประยกุต์ใช้อธิบายปรากฏการณ์ทางการกีฬา เช่น 

กีฬากบัองค์กรสงัคม กีฬากบัวฒันธรรม กีฬากบัการขดัเกลาทางสงัคม กีฬากบัการจดัแบง่ชัน้ทาง

สังคม กีฬากับชนกลุ่มน้อย กีฬากับการเบ่ียงเบนทางสังคมกีฬากับการเคล่ือนไหวและ               

การเปล่ียนแปลงทางสังคม ความเก่ียวพันธ์ของกีฬากับสถาบันสังคมต่าง ๆ เช่น ครอบครัว 

การศกึษา เศรษฐกิจ การเมือง ส่ือมวลชนและศาสนา เป็นต้น 

 11.  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Physical fitness test) ศาสตร์เก่ียวกบัการวดั

และประเมินผล ความแข็งแรงสมบูรณ์ของร่างกายหรือสมรรถภาพทางกายในด้านต่าง ๆ เช่น 

ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscular Strength) ความอดทนของกล้ามเนือ้ (Muscular 

Endurance) ความเร็ว (Speed) ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) ความอ่อนตัว (Flexibility) 

ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (Cardio Respiratory Endurance)      

เป็นต้น 
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 12.  การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายสําหรับนักกีฬา (Sports Training) เป็น

ศาสตร์ว่าด้วยสมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถของบุคคลในอันท่ีจะใช้ระบบต่าง ๆ  

กระทํากิจกรรมใด  ๆ อันเก่ียวกับการแสดงออกซึ่งความสามารถทางร่างกายได้ อย่างมี

ประสิทธิภาพและสามารถฟื้นตวักลบัสู่สภาวะปกติได้ในเวลาอนัรวดเร็วทําให้จะทราบได้ว่ามี

สมรรถภาพทางกายในด้านในมากหรือน้อย ก็โดยการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้วย 

แบบทดสอบมาตรฐาน เม่ือเรามีสมรรถภาพทางกายในด้านใดน้อย เราก็สามารถเสริมสร้างขึน้มา

ได้ด้วยการกําหนดการฝึกหรือออกกําลังกายต่อไป การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย เป็น      

การปรับปรุงสภาวะของร่างกายให้อวยัวะต่าง ๆ ของร่างกายมีประสิทธิภาพในการทําหน้าท่ีสงู  

และมีการประสานงานกนัของระบบตา่ง ๆ ของร่างกาย 

 ดังนัน้ ความสัมพันธ์ของวิทยาศาสตร์การกีฬาสาขาต่าง ๆ เม่ือพิจารณาข่ายของ

วิทยาศาสตร์การกีฬาจะพบว่ามีสาขาวิชาต่าง ๆ ท่ีเก่ียวข้องสมัพันธ์กันในการฝึกกีฬา พัฒนา

นกักีฬาให้เจริญก้าวหน้า ผู้ ท่ีเก่ียวข้องจึงจําเป็นต้องแสวงหา ศกึษาค้นคว้า ความรู้ท่ีหลากหลาย

เพ่ือการฝึกกีฬามากขึน้ เร่ิมตัง้แต่การดูแลสุขภาพของนักกีฬาทั่วไป การป้องกัน การปฐม-

พยาบาลรวมถึงการฟืน้ฟูสมรรถภาพทางกายหลงัจาการบาดเจ็บจากการกีฬา นอกจากนีต้้องดู

เร่ืองอาหารนกักีฬา ยาท่ีใช้กบันกักีฬา การฝึกสมรรถภาพทางกายด้านตา่ง ๆ การวิเคราะห์ทกัษะ

การเคล่ือนไหวรวมถึงการฝึกทางด้านจิตใจของนกักีฬาด้วย จงึเป็นสิง่ท่ีควรรู้ในแง่วิทยาศาสตร์ 

 1.  โครงสร้างร่างกายสมัพนัธ์กับชนิดของกีฬาท่ีเล่น รู้ว่าความสามารถทางการกีฬามี

ความสมัพนัธ์กบัการเจริญเติบโตและพฒันาอย่างไร โครงสร้างร่างกายอย่างไรจึงจะเหมาะสมท่ี

จะเล่นกีฬาอะไรดีท่ีสดุ เด็กอายเุท่าไรควรจะฝึกกีฬาอะไรเพ่ือจะได้มีความสามารถสงูสดุท่ีอายท่ีุ

เหมาะสมกบัการแขง่กีฬาประเภทตา่ง ๆ และมีความรู้ว่านกักีฬาแตล่ะชนิดมกัมีความสามารถสงู

ท่ีอายเุท่าใด 

 2.  ศึกษาให้รู้สรีรวิทยาของการออกกําลังกายเป็นอย่างดี รู้ว่าการออกกําลังกาย

ประเภทใดใช้พลงังานแบบใดและใช้กล้ามเนือ้ประเภทใด มีวิธีฝึกอย่างไร จึงจะทําให้กล้ามเนือ้

และร่างกายมีระบบพลงังาน และสมรรถภาพท่ีดีท่ีสดุสําหรับเลน่กีฬาแตล่ะประเภท 

 3.  รู้กระบวนการ ขัน้ตอนการเรียนรู้ การกีฬา สามารถฝึกสอนและติดตามผลของ    

การฝึกฝนในการทําให้เกิดทกัษะ รู้วิธีท่ีจะไปดดัแปลงกระบวนการการเรียนรู้ให้ดีขึน้และเร็วขึน้ 
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 4.  รู้ชีวกลศาสตร์ (Biomechanics) ในการจะแสดงออกทางการกีฬาอย่างละเอียด รู้

วิธีวิเคราะห์การเคล่ือนไหวของนกักีฬาเทียบกบันกักีฬาตา่ง ๆ และนกักีฬาชัน้เย่ียม สามารถสอน

ให้นักกีฬาฝึกจนมีคุณสมบัติทางชีวกลศาสตร์ท่ีดีท่ีทําให้เกิดความสามารถสูงสุด มีระบบ

ประเมินผล (Feedback) เพ่ือในการปรับปรุงกรทํางานเทียบกบันกักีฬาตวัอย่างและคู่ต่อสู้  รู้กฎ

ทางฟิสิกส์ท่ีเก่ียวกบัการเคล่ือนไหวของคนและสิ่งของเป็นอย่างดี สามารถดงึเอาความรู้เหล่านัน้

มาใช้ในการฝึกนกักีฬาได้ถกูต้องให้เกิดผลสงูสดุ 

 5.  มีความรู้สรีรวิทยาของการฝึก (Physiology of training) เป็นอย่างดี วิทยาการแขนง

นีมี้ความจําเป็นสําหรับโค้ชท่ีจะวางแผนการฝึกนักกีฬาให้เกิดคุณสมบัติทางสรีรวิทยา 

ความสามารถและสมรรถภาพพืน้ฐานท่ีจะช่วยให้เล่นกีฬาท่ีกําหนดให้ดีขึน้ถึงขีดความสามารถ

สงูสดุ โค้ชจะต้องรู้วิธีการ (Method) ท่ีจะฝึกร่างกายและจิตใจของนกักีฬาให้เกิดผลดีสงูสดุอย่าง

ละเอียด 

 6.  ต้องรู้จิตวิทยาการกีฬา (Sport Psychology) ทัง้พืน้ฐานและวิธีประยุกต์ใช้ และ           

รู้เทคนิคการฝึกจิตนักกีฬาให้มีระดับแรงจูงใจและความต่ืนตัวเหมาะสมในการเล่นกีฬาให้มี

ความสามารถสงูสุดในสถานการณ์กดดนัต่าง ๆ และการได้รับการฝึกในด้านจิตใจท่ีเหมาะสม    

ท่ีแล้วมานกักีฬาและโค้ชมกัคิดว่า การฝึกทางจิตท่ีเหมาะสม ท่ีแล้วมานกักีฬาและโค้ชมกัคิดว่า 

การฝึกทางจิตเพียงเล็กน้อยและไม่ต้องจริงจงันักก็จะทําให้เกิดผลอย่างสูงได้ จึงมกัฝึกทางจิต    

ไม่ครบตามโปรแกรมท่ีวางไว้อย่างดี จึงมกัไม่ได้ผลเต็มท่ี โค้ชจําเป็นต้องศกึษาหาความรู้พืน้ฐาน

ทางจิตวิทยาเป็นอย่างดีให้รู้จกัวิธีประยกุต์ใช้จิตวิทยาการกีฬาในภาวะเล่นกีฬาท่ีเก่ียวข้อง และ

ประยกุต์ใช้ในการทํางานตา่ง ๆ ในชีวิตประจําวนัให้เกิดผลดีสงูสดุ 

 7.  ควรมีความ รู้รอบตัวใน เร่ืองอ่ืน  ๆ ท่ีจะเก่ียวข้องโดยตรงห รือโดยอ้อมต่อ

ความสามารถของนักกีฬา เพ่ือสามารถจัดการไม่ให้สิ่งเหล่านีม้าลดฝีมือของนักกีฬา และใช้

ประโยชน์จากสิ่งเหล่านัน้เม่ือมีโอกาส เช่น รู้เก่ียวกับผลของอากาศต่อนักกีฬา (เช่น อุณหภูมิ 

ความชืน้ ความสงูจากระดบันํา้ทะเล) รู้เก่ียวกบัอาหารท่ีมีประโยชน์และโทษตอ่นกักีฬา รู้ผลของ

การอดนอนและการพกัผอ่นตอ่นกักีฬา รู้ผลของยา การเจ็บป่วยและการบาดเจ็บตอ่การเลน่กีฬา 

 8.  รู้วิธีเบือ้งต้นในการดูแลสุขภาพนักกีฬา และวิธีป้องกันการบาดเจ็บเป็นอย่างดี        

โดยอาศยัความรู้ทาง Sports Medicine ท่ีได้รับการฝึกฝนมาบ้าง 

 9.  มีความสามารถในการบริหารโดยอาศัยความรู้ทางการบริหารกีฬา (Sports 

Management) มาใช้ในการบริหารเวลาและทรัพยากรท่ีจะอํานวยให้การเตรียมนกักีฬาประสบ

ผลสําเร็จสงูสดุ 
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 ปัจจุบันและอนาคตของนักวิทยาศาสตร์การกีฬา  

 ในปัจจุบันวิทยาศาสตร์การกีฬาเข้ามามีบทบาทอย่างมากในวงการกีฬาโดยเฉพาะ 

ในการแข่งขนักีฬาระดบันานาชาติท่ีตดัสินผลแพ้ชนะกันในเวลาเพียงเสีย้ววินาที วิทยาศาสตร์

การกีฬาก็ช่วยได้มากในการเสริมสร้างความแข็งแกร่งความว่องไวให้กบันกักีฬา แต่ใช่ว่าความรู้

ของวิทยาศาสตร์การกีฬาจะถูกนํามาใช้ได้กับการแข่งขันกีฬาระดับนานาชาติ เท่านัน้  

เพราะในความเป็นจริงแล้ววิทยาศาสตร์การกีฬาสามารถใช้ได้กบัการกีฬาในทกุระดบั  

 สําหรับความสําคัญคือการปฏิบัติงานอย่างใดอย่างหนึ่งหรือหลายอย่าง เช่น ให้การ

รักษาฟื้นฟูด้วยการบริหารกล้ามเนือ้  การออกแบบโปรแกรมการออกกําลังกายเพ่ือเพิ่ม

สมรรถภาพการทํางานของระบบหัวใจและหลอดเลือด  การบริหารกล้ามเนือ้ท่ีเหมาะสมกับ

นักกีฬา หรือผู้ ป่วยท่ีมีความเจ็บป่วย หรือบกพร่องของระบบกระดูก กล้ามเนือ้หรือท่ีมี 

ความบกพร่องด้านการเคล่ือนไหว  ให้คําแนะนําการบริหารกล้ามเนือ้ ยืด เหยียดกล้ามเนือ้เพิ่ม

สมรรถภาพร่างกายแก่ผู้ ท่ีมาใช้บริการธาราบําบดั ลู่เดินในนํา้ และอุปกรณ์การออกกําลงักาย 

หรืออุปกรณ์ช่วยพยุงตัวได้อย่างเหมาะสม  ศึกษาสังเกตอาการของนักกีฬา หรือผู้ ป่วยเพ่ือ

ดําเนินการรักษาฟืน้ฟ ู บนัทึกอปุสรรค ปัญหาในการปฏิบตังิานและจดัทํารายงาน  รวมทัง้การให้

คําแนะนําแก่นกักีฬา หรือผู้ ป่วย และญาตเิพ่ือฟืน้ฟสูมรรถภาพของสว่นของร่างกายท่ีเส่ือมสภาพ

ให้กลบั คืนดีทัง้ทางรูปลกัษณะและทางหน้าท่ีและปฏิบตัหิน้าท่ีอ่ืนท่ีเก่ียวข้อง เป็นต้น  

 คุณสมบตัิของนักวิทยาศาสตร์การกีฬา จําเป็นท่ีจะต้องมีความรู้พืน้ฐานทางด้านสาย

วิทย์และคณิต เป็นนกัปฏิบตัิ มีความอดทน และรอบคอบ สนใจและเอาใจใสต่อ่สขุภาพ และชอบ

ค้นคว้าเก่ียวกบัวิทยาศาสตร์สขุภาพและการกีฬา จบสาขาวิชาท่ีเก่ียวข้องกบัคณะวิทยาศาสตร์

การกีฬา ท่ีสําคญั คือ ต้องมีใจรักในการกีฬาเป็นอย่างมากจึงจะทําให้สามารถท่ีจะไปประกอบ

อาชีพตา่ง ๆ  

 ผู้ ท่ีเรียนและจนด้านวิทยาศาสตร์การกีฬามีทางเลือกในอนาคตอย่างไร คณะผู้ เรียบเรียง

ได้ศกึษาและค้นคว้าจะพบวา่ ผู้ ท่ีจบด้านนีจ้ะสามามารถประกอบอาชีพตา่ง ๆ ได้มากมาย 

 1. ท่ีเก่ียวข้องกบักีฬาโดตรง เช่น  

  โค้ชหรือผู้ ฝึกสอนกีฬาตา่ง ๆ เพราะวิทยาศาสตร์การกีฬาครอบคลมุศาสตร์ทางด้าน

กีฬาประเภทตา่ง ๆ วิชาทางด้านกายวภิาคศาสตร์ และจิตวิทยาทําให้ผู้ ท่ีเรียนจบคณะนีรู้้หลกัการ

ในการกําหนดรูปแบบการฝึกกีฬาของนักกีฬาแต่ละประเภท จัดโปรแกรมการฝึกซ้อมกีฬาให้

เหมาะสมกบันกักีฬาแตล่ะคน โดยพิจารณาและคํานึงถึงอาย ุเพศ ประสบการณ์ สมรรถภาพทาง
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กาย และความสามารถในการเรียนรู้ของนกักีฬาแต่ละคนได้ อาชีพโค้ชนกักีฬาจึงเป็นอาชีพสาย

ตรงของผู้ ท่ีจบวิทยาศาสตร์การกีฬา    

  นกักีฬา การเรียนวิทยาศาสตร์การกีฬาเป็นทางสายตรงท่ีจะทําให้ผู้ ท่ีมีความใฝ่ฝัน

อยากเป็นนกักีฬาอาชีพ ได้เรียนรู้เพิ่มเติมเก่ียวกบัระบบต่าง ๆ ของร่างกายและจิตใจในการเล่น

กีฬาหรือการออกกําลังกายโดยใช้หลักการทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีเฉพาะทาง

ประกอบการเรียน ทัง้นีก้ารได้มาเรียนคณะนีจ้ะทําให้การเป็นนกักีฬาอาชีพต่อไปนัน้เป็นได้อย่าง

มีประสิทธิภาพมากขึน้ เพราะได้เรียนรู้หลกัและเทคนิคท่ีช่วยเพิ่มศกัยภาพของนักกีฬาทัง้ทาง

ร่างกายและจิตใจ 

  นกัวิทยาศาสตร์การกีฬาในทีมวิทยาศาสตร์การกีฬาของทีมกีฬาต่างๆ สโมสรกีฬา

ต่างๆ และประจําตวันกักีฬาอาชีพ เพราะนกัวิทยาศาสตร์การกีฬาจะทํางานตามทีมกีฬาต่าง ๆ 

ดแูลนกักีฬาและทํางานร่วมกบัโค้ช โดยนกัวิทยาศาสตร์การกีฬาจะใช้หลกัวิชาตา่งๆ ท่ีได้เรียนมา

ดแูลนักกีฬาในทุกด้านทัง้โภชนาการ เทคนิคกีฬา จิตวิทยา ตลอดจนการดูแลสุขภาพร่างกาย

นกักีฬาอยา่งเป็นขัน้ตอน 

 2. ท่ีอาจจะไม่ เก่ียวข้องกับ กีฬาโดยตรงอาทิ เช่น  อาชีพครู อาจารย์ทางด้าน

วิทยาศาสตร์กีฬาในสถาบันต่างๆ  วิทยากรผู้ ให้ คําแนะนําเก่ียวกับการออกกําลังกาย  

นกักายภาพบําบดั นักวิทยาศาสตร์ทางด้านกีฬาในกระทรวงหรือกรมกองต่างๆ หรือเจ้าหน้าท่ี

ประจําศูนย์สุขภาพต่าง ๆ ของเอกชน หรือเทรนเนอร์ฟิตเนสด้วยความสามารถทางด้านกีฬา 

และการได้รับความรู้ท่ีถูกหลักผู้ ท่ีจบเรียนด้านนีส้ามารถไปทํางานเทรนเนอร์งานฟิตเนสตาม 

ฟิตเนสสปอร์ตคลบั สถานศกึษา องค์กรต่าง ๆ หรือเป็นเทรนเนอร์สว่นตวัได้ หรือการเป็นนกัข่าว

สายกีฬาหากจบวิชาเฉพาะทางด้านการส่ือสารมวลชนทางกีฬาก็สามารถเป็นนกัข่าวสายกีฬาได้

โดยนําความรู้ด้านกีฬามาใช้ในการส่ือสารมวลชนในเชิงลึกสําหรับการวิเคราะห์กีฬาได้เป็น 

อยา่งดี เป็นต้น 

 สําหรับการรวบรวมและเรียบเรียงชุดหนังสือว่าด้วยวิทยาศาสตร์การกีฬาชุดนีเ้ป็น      

การผสมผสานระหว่างวิชาการหลกัของวิทยาศาสตร์การกีฬาหลกักบัแนวทางประยกุต์ใช้ รวมถึง

บริบทของวงการโลกกีฬาท่ีเป็นปัจจุบันเพ่ือให้ผู้ ใช้ชุดหนังสือนีส้ามารถท่ีจะได้ความรู้วิชาการ 

ความรู้ทัว่ไป ความรู้อ่ืน ๆ คณะผู้ เขียนจึงได้เลือกมาในสาระท่ีเห็นว่าเป็นประโยชน์กบัผู้ ใช้หนงัสือ

มากท่ีสดุ 8 เร่ือง ได้แก่  
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