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การประยุกต�ว�ทยาศาสตร�การกีฬาเพ�่อสุขภาพ

ท�ามกลางว�กฤตสุขภาพจากการขาดกิจกรรมทางกายอันนำไปสู�โรคไม�ติดต�อ

เร� ้อรัง (NCDs) หนังสือเล�มนี ้คือกุญแจสำคัญในการเสร�มองค�ความรู �ที ่ถ ูกต�อง               

โดยบูรณาการหลักการว�ทยาศาสตร�การกีฬาอย�างเป�นระบบ ทั้งกายว�ภาคศาสตร� 
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และตัวอย�างการปฏิบัติที ่ใช�งานได�จร�ง ผสานเข�ากับแนวโน�มการออกกำลังกายใน

ศตวรรษที่ 21 โดยผู�เข�ยนได�นำเสนอแนวทางปฏิบัติที่ทันสมัยในการประเมินและออกแบบ
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บุคคลทั่วไปที่สนใจและต�องการมีสุขภาพดีอย�างยั่งยืน
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คำนำ

	 เนื้้�อหาสาระของวิิทยาศาสตร์์การกีีฬาที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการส่งเสริิมสุขภาพในหนัังสืือเล่่มนี้้� 

ได้้จัดทำขึ้้�นเพื่่�อให้้เป็็นหนังัสืือที่่�สามารถใช้้ในการเรียีนการสอนในรายวิชิาที่่�เกี่่�ยวข้้องกับวิทิยาศาสตร์์

การกีฬา และการส่่งเสริิมสุุขภาพด้้วยกิิจกรรมการเคล่ื่�อนไหวทางกาย การออกกำลัังกายหรืือการ

เล่น่กีีฬาสำหรัับครูู อาจารย์ นิสิิติ นักัศึึกษาในสาขาวิทิยาศาสตร์์การกีฬา พลศึึกษาและวิทิยาศาสตร์์

การออกกำลัังกาย และสาขาอื่่�น ๆ  ที่่�เกี่่�ยวข้้อง รวมถึึงเป็็นแนวทางสำหรัับการออกกำลัังกายเพื่่�อ

สุุขภาพสำหรัับบุุคคลที่่�มีีความสนใจ เพื่่�อการออกกำลัังกายที่่�ถููกต้้องและเหมาะสม โดยหนัังสืือ 

มีีเนื้้�อหาครอบคลุุมความรู้�ในประเด็็นต่่าง   ได้้แก่่ ความรู้�พื้้�นฐานเกี่่�ยวกับวิิทยาศาสตร์์การกีฬา 

กายวิภิาคศาสตร์์และสรีีรวิทิยาพื้้�นฐานในการออกกำลังักายและกีีฬา โภชนาการการออกกำลังักาย 

สมรรถภาพทางกาย การออกกำลัังกายเพื่่�อสุุขภาพ จิิตวิิทยาการออกกำลัังกาย การบาดเจ็็บจาก

การออกกำลัังกาย การเล่่นกีีฬา และการปฐมพยาบาล และบทสรุุปการประยุุกต์์วิิทยาศาสตร์์การ

กีีฬาเพื่่�อสุุขภาพ ทั้้�งนี้้� รายละเอียีดของเนื้้�อหามีีการแปลและเรียีบเรีียงจากหนังัสืือ ตำรา และวารสาร

วิิชาการทั้้�งในประเทศและต่่างประเทศ รวมถึึงผลงานวิิจััยของผู้้�เขีียนเองที่่�ได้้ทำการศึึกษาทาง

วิิทยาศาสตร์์การกีีฬาและการส่่งเสริิมสุุขภาพด้้วย

	ผู้้�เขีียนขอขอบพระคุุณศาสตราจารย์์ ดร.ดรุุณวรรณ สุุขสม Prof. Dr. Hirofumi Tanaka 

และครููอาจารย์ทุุกท่่านที่่�ได้้ให้้ความเมตตาและสั่่�งสอนวิิชาความรู้�ต่่าง   อีีกทั้้�ง ขอขอบพระคุุณ

เจ้้าของผลงานวิชิาการทั้้�งหนังัสืือ ตำรา และวารสารวิชิาการต่า่ง   ที่่�ผู้้�เขียีนได้้นำองค์ค์วามรู้้�มาเรียีบ

เรีียงประกอบในหนัังสืือเล่่มนี้้� ขอกราบขอบพระคุุณบิิดา นายทวีศัักดิ์์� และมารดา นางชะโลม 

จารุุชาต และครอบครััวจารุุชาตที่่�เป็็นกำลัังใจ และให้้การสนัับสนุุนการพััฒนาการเรีียนรู้้�มา 

โดยตลอด รวมถึึงขอขอบคุุณบุคลากร นิิสิิตสาขาวิิชาพลศึึกษาและวิิทยาศาสตร์์การออกกำลัังกาย 

คณะศึึกษาศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยนเรศวร นางสาวสุวิิดา อััมระนัันท์์ และนายศุภเรศ คำเขื่่�อน  

สำหรัับภาพประกอบคำอธิิบายเนื้้�อหา อีีกทั้้�งกััลยาณมิิตรทุุกท่่านที่่�มีีส่่วนเกี่่�ยวข้้องในการจััดทำ

หนัังสืือเล่่มนี้้�จนสำเร็็จลุุล่่วง 

ผู้้�เขีียนหวัังเป็็นอย่่างยิ่่�งว่่า หนัังสืือการประยุุกต์์วิิทยาศาสตร์์การกีีฬาเพื่่�อสุุขภาพเล่่มนี้้�จะ

เป็็นประโยชน์์ต่่อบุุคลากรสายวิิชาการ ครูู อาจารย์์ นิิสิิต นัักศึึกษาทางด้้านวิิทยาศาสตร์์การกีีฬา 

พลศึึกษาและวิทิยาศาสตร์์การออกกำลังักาย ตลอดจนสาขาอ่ื่�น ๆ  ที่่�เกี่่�ยวข้้อง รวมถึึงบุคุคลที่่�มีคีวาม

สนใจอ่่านได้้นำไปใช้้ ให้้เกิิดประโยชน์์ในการดููแล และส่่งเสริิมสุุขภาพต่อไป
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การประยุกต์วิทยาศาสตร์การกีฬาเพื่อสุขภาพ Application of Sport Sciences for Health 2

การพัฒนาด้้านสุุขภาพ และสมรรถภาพทางกายด้้วยการออกกำลัังกาย การฝึึก หรืือ 

การเล่่นกีีฬาในยุุคปััจจุุบััน เป็็นที่่�ทราบกัันดีีว่่าวิิทยาศาสตร์์การกีีฬาเป็็นศาสตร์์สาขาหนึ่่�งที่่�มีี 

บทบาทสำคััญต่่อการสร้้างเสริิมสุขภาพ และการพัฒนาหรืือการยกระดัับมาตรฐานทางการกีฬา 

สำหรัับประเทศไทยนั้้�น ศาสตราจารย์นายแพทย์อวย เกตุุสิิงห์ เป็็นบุุคคลแรกที่่�นำความรู้� 

ทางวิิทยาศาสตร์์การกีีฬาและการแพทย์มาใช้้ในการพัฒนากีีฬาของชาติิให้้มีีมาตรฐาน โดยท่าน 

เป็็นผู้้�จััดตั้้�งศููนย์์วิิทยาศาสตร์์การกีฬาข้ึ้�นในองค์การส่งเสริิมกีฬาแห่่งประเทศไทย และทำหน้้าที่่� 

เป็็นผู้้�อำนวยการศููนย์์กิิตติิมศัักดิ์์� เพื่่�อศึึกษาวิิจััยด้้านวิิทยาศาสตร์์การกีีฬา และในปีี พ.ศ. 2509  

ศููนย์แ์ห่ง่นี้้�ได้้ทำการทดสอบสมรรถภาพของนักักีฬีาเป็น็ครั้้�งแรก ต่อ่มาในปี ีพ.ศ. 2521 ได้้ย้้ายศููนย์์

ดัังกล่่าวไปที่่�อาคารศููนย์์ฝึึกกีีฬาในร่่ม องค์์การส่่งเสริิมกีีฬาแห่่งประเทศไทย หรืือการกีีฬาแห่่ง

ประเทศไทย (กกท.) ในปััจจุุบััน (Sports Authority of Thailand: SAT) 

ศาสตราจารย์์นายแพทย์์อวย เกตุุสิิงห์์ เป็็นผู้้�อำนวยการศููนย์์วิิทยาศาสตร์์การกีีฬา 

คนแรก โดยวััตถุุประสงค์์หลัักของศููนย์์วิิทยาศาสตร์์การกีีฬา คืือ การใช้้วิิทยาศาสตร์์การกีีฬา กีีฬา

และการออกกำลังักายในการส่ง่เสริมิสุขุภาพพลานามัยั และสมรรถภาพของนักักีฬีาและประชาชน 

ทั้้�งนี้้� เพื่่�อให้้ทราบและเข้้าใจถึึง “วิิทยาศาสตร์์การกีีฬา” ยิ่่�งขึ้้�น จึึงควรได้้ทราบความหมาย  

ความสำคััญ ขอบข่่าย ประโยชน์์ และทิิศทางการพัฒนาวิิทยาศาสตร์์การกีีฬา ดัังนี้้�

1. ความหมายของวิิทยาศาสตร์์การกีีฬา 

	ปั จจุุบัันศาสตร์์ทางด้้านวิิทยาศาสตร์์การกีีฬา﻿ (sports science﻿) เป็็นที่่�รู้้�จัักกัันอย่่าง 

แพร่หลายในประเทศไทย ซึ่่�งนับว่่าเป็็นศาสตร์์แขนงหนึ่่�งที่่�มีีบทบาทสำคััญต่่อผู้้�ฝึึกสอนกีีฬาและ

นักักีฬีาเป็็นอย่่างยิ่่�งที่่�จะนำวิทิยาศาสตร์์การกีฬาไปใช้้ให้้เกิดิประโยชน์์ โดยเฉพาะการออกกำลังักาย 

การพัฒนาการฝึึกซ้้อม และการแข่่งขัันกีีฬา นัักวิิชาการหลายท่่านได้้ให้้ความหมายของ 

คำว่่าวิิทยาศาสตร์์การกีีฬาไว้้ดัังนี้้�

	 วิิทยาศาสตร์์การกีีฬา หมายถึึง ศาสตร์์ทางด้้านวิิทยาศาสตร์์ที่่�ประยุุกต์์ใช้้ในทางการ 

ออกกำลัังกายและการกีฬา เพื่่�อการพัฒนาความสามารถทางกีฬาให้้สอดคล้้องกับมาตรฐานสากล  

โดยมุ่่�งเน้้นใช้้หลัักวิิทยาศาสตร์์ในการเพิ่่�มประสิิทธิิภาพของนักกีีฬาและบุุคลากรด้้านการกีฬา  

ได้้แก่่ การประยุุกต์์ใช้้เทคโนโลยีีและข้้อมููลวิิทยาศาสตร์์ในการฝึึกซ้้อม การฟื้้�นฟููร่่างกาย และการ

ติิดตามผลการแข่่งขัน นอกจากนี้้� ยัังมีีการพััฒนาบุุคลากรและอุุตสาหกรรมที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับกีีฬา 

ด้้วยวิทิยาศาสตร์ก์ารกีฬีา เพื่่�อเสริมิสร้้างเศรษฐกิจิและสังัคมของประเทศให้้เข้้มแข็ง็ด้้วย (กระทรวง

ท่่องเที่่�ยวและกีีฬา, 2566)
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วิิทยาศาสตร์์การกีีฬา หมายถึึง ศาสตร์์แขนงใหม่่ที่่�มีีการบููรณาการความรู้้�หลายทาง ซึ่่�ง

เรีียกได้้ว่่า “สหวิิทยาการ” ประกอบด้้วยสาขาที่่�สำคััญ ได้้แก่่ สรีีรวิิทยาการออกกำลัังกาย 

และกีีฬา (exercise and sport physiology) จิิตวิิทยาการกีฬา (sport psychology)  

เวชศาสตร์์การกีีฬา (sport medicine) โภชนาการการกีีฬา (sport nutrition) และชีีวกลศาสตร์์ 

การกีีฬา (sport biomechanics) มาประยุุกต์์ใช้้ในปรัับปรุุงการทำงานของระบบต่่าง   ของ 

ร่่างกายให้้มีีประสิิทธิิภาพ อีีกทั้้�งช่่วยสร้้างเสริิมสมรรถภาพทางกายด้้วย (กรณ์์ทิิพย์์ ลิ่่�มนรรัตน์์, 

2564)

วิิทยาศาสตร์์การกีีฬา หมายถึึง องค์์ความรู้้�ทางวิิทยาศาสตร์์ที่่�มีีความเกี่่�ยวข้้องกัับ 

พััฒนาการและการเปลี่่�ยนแปลงของร่่างกายที่่�นำไปใช้้ในการพััฒนาความสามารถของนักกีีฬา 

ได้้อย่่างถููกต้้อง มีีประสิิทธิิภาพ และเป็็นประโยชน์์ต่่อวงการกีีฬา (เจริิญ กระบวนรััตน์์, 2562)

	 วิิทยาศาสตร์์การกีีฬา หมายถึึง การศึึกษาและการประยุุกต์์ใช้้หลัักการทางวิิทยาศาสตร์์

และเทคนิคิในการพัฒันาศักัยภาพทางการกีฬีา อาจกล่า่วได้้ว่า่เป็น็วิทิยาศาสตร์ป์ระยุุกต์ท์ี่่�ถููกนำไป

ใช้้กับผู้้�ฝึึกปฏิิบััติิในภาคสนาม โดยวิิทยาศาสตร์์การกีีฬามีีความเกี่่�ยวข้้องกัับการศึึกษาทางด้้าน

ชีีววิิทยา การแพทย์์ จิิตวิิทยา รวมถึึงสรีีรวิิทยา ชีีวกลศาสตร์์ การควบคุุมการเคล่ื่�อนไหว 

ของมนุษย์์ และการป้้องกัันการบาดเจ็็บ (Eisenmann, 2017)

	 วิิทยาศาสตร์์การกีฬา หมายถึึง การนำหลัักการทางวิิทยาศาสตร์์สาขาต่่าง   ที่่�มีีความ

เกี่่�ยวข้้องกัับการกีีฬา ทั้้�งวิิทยาศาสตร์์กายภาพและวิิทยาศาสตร์์ประยุุกต์์มาใช้้ในการพััฒนาหรืือ 

ส่่งเสริิมสุุขภาพ สมรรถภาพทางกาย การออกกำลัังกาย การฝึึกหรืือการเล่่นกีีฬา เพื่่�อให้้เกิิด 

ความสนุุกสนานเพลิิดเพลิิน และเพื่่�อความเป็็นเลิิศทางการแข่่งขันกีีฬา (พิิชิิต ภููตจัันทร์, 2547)
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ทั้้�งนี้้� รายงานการศึึกษาของ Balague, Torrents, Hristovski & Kelso ในปีี ค.ศ. 2016 

กล่่าวว่า วิิทยาศาสตร์์การกีฬาเป็็นคำที่่�ได้้รับการนิยามความหมายไม่่ชััดเจน โดยคำนิิยามนั้้�น 

มัักขึ้้�นอยู่่�กัับสถาบัันที่่�จะให้้คำจำกััดความ ซึ่่�งสรุุปในภาพรวมได้้ว่่า วิิทยาศาสตร์์การกีีฬาเป็็น 

ศาสตร์์ที่่�มีีการบููรณาการด้้านการเคล่ื่�อนไหวในมนุุษย์์ การฝึึก และการประยุุกต์์ใช้้โปรแกรมการ 

ฝึึกกีีฬาจากฐานองค์ความรู้�ด้้านกายวิิภาคศาสตร์์ สรีีรวิิทยา จิิตวิิทยา สัังคมวิิทยา เวชศาสตร์์ 

การกีีฬา และสุุขภาพ เป็็นต้้น (Balague, Torrents, Hristovski & Kelso, 2016) อย่่างไรก็็ตาม 

จากความหมายของคำดัังกล่่าวจะเห็็นได้้ว่า “วิิทยาศาสตร์์การกีีฬา” เกิิดจากการนำคำ 2 คำ 

มาผสมกัน คืือ คำว่่า “วิิทยาศาสตร์์” ผสมกัับคำว่่า “กีีฬา” ซึ่่�งสรุุปความหมายจากที่่�กล่่าวข้้าง

ต้้นได้้ว่่า วิิทยาศาสตร์การกีีฬา หมายถึึง ศาสตร์์แขนงหน่ึ่�งที่่�นำองค์์ความรู้้�ทางวิิทยาศาสตร์ ์

สาขาต่่าง ๆ  ท่ี่�มีีความเกี่่�ยวข้้องกัับการพััฒนาและการเปล่ี่�ยนแปลงทางร่่างกายและจิิตใจ 

มาใช้้ในการฝึึกออกกำลัังกาย กิิจกรรมการเคล่ื่�อนไหวทางกาย การกีีฬา การฝึึกซ้้อม และ 

การแข่่งขัันกีีฬา เพ่ื่�อช่่วยเสริิมสร้้างสุุขภาพกายและใจที่่�ดีี และเพื่่�อให้้เกิิดความเป็็นเลิิศทาง 

การกีีฬา ดัังรููปที่่� 1-1

 โดยความรู้้�ด้้านวิทิยาศาสตร์ก์ารกีฬีาไม่เ่พียีงถููกนำมาใช้้ให้้เกิดิประโยชน์ส์ููงสุดุในการพัฒันา

ทักัษะสมรรถนะของนักักีฬีาเท่่านั้้�น ยังัรวมถึึงผู้้�ฝึึกสอนกีฬีาที่่�จำเป็็นต้้องใช้้หลักัการทางวิทิยาศาสตร์์

การกีีฬาในการดููแลการฝึึกซ้้อมของนัักกีีฬาอย่่างเป็็นระบบและต่่อเนื่่�อง เพ่ื่�อเน้้นการแข่่งขััน 

และความเป็็นเลิิศในกีีฬาชนิิดนั้้�น ๆ  ทั้้�งนี้้� องค์์ความรู้้�ทางวิิทยาศาสตร์์สาขาต่่าง   มีีความสำคััญ

สำหรัับบุุคคลทุุกกลุ่่�มวัยที่่�ฝึึกออกกำลัังกายด้้วย ซึ่่�งช่่วยเสริิมสร้้างสมรรถภาพทางกายที่่�สััมพันธ์์ 

กัับสุุขภาพหรืือสุุขสมรรถนะได้้ ตััวอย่่างเช่่น การออกกำลัังกายหรืือการเล่่นกีีฬาด้้วยการปฏิิบััติิ 

ตามขั้้�นตอนที่่�ถููกต้้องและหมาะสม ในช่่วงก่่อนเริ่่�มฝึึกออกกำลัังกายจะมีีการอบอุ่่�นร่่างกาย แล้้วจึึง

ปฏิิบััติิกิิจกรรมการเคลื่่�อนไหวร่างกายตามหลัักการออกกำลัังกาย ซึ่่�งอาศััยฐานความรู้�ที่่�เกี่่�ยวข้้อง

กัับระบบกล้้ามเนื้้�อ ระบบกระดููก ระบบไหลเวีียนโลหิต ระบบหายใจ รวมถึึงการตอบสนองของ

ระบบต่่าง   ของร่่างกายในศาสตร์์ด้้านกายวิิภาคศาสตร์์และสรีีรวิิทยา และมีีการคลายอุ่่�นร่่างกาย

หลัังการฝึึก ร่่วมด้้วยการบริิโภคอาหารที่่�ดีีมีีประโยชน์์ จะช่่วยพััฒนาสมรรถภาพของระบบ 

กล้้ามเนื้้�อ ระบบไหลเวีียนโลหิิต ระบบหายใจ และการทำหน้้าที่่�ของระบบต่่าง   ของร่่างกายได้้ 

ตามที่่�กำหนดและตั้้�งเป้้าหมายไว้้ในโปรแกรมการออกกำลัังกาย 

อีีกทั้้�ง การฝึึกออกกำลัังกายด้้วยโปรแกรมที่่�ออกแบบตามหลัักการออกกำลัังกาย  

การปฏิิบััติิตามขั้้�นตอนการออกกำลัังกายอย่่างครบถ้้วน รวมถึึงการฝึึกด้้วยการเคล่ื่�อนไหว 

พื้้�นฐานที่่�ถููกต้้องตามหลัักชีีวกลศาสตร์์และวิิทยาศาสตร์์การเคล่ื่�อนไหว จะช่่วยลดความเสี่่�ยงต่อ 

การเกิิดการบาดเจ็็บจากออกกำลัังกายหรืือเล่่นกีีฬาได้้ อย่่างไรก็็ตาม หากเกิิดการบาดเจ็็บจาก 
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ออกกำลังักายหรืือเล่่นกีีฬา นัักกีีฬาหรืือบุุคคลทั่่�วไปที่่�มีีความรู้�พื้้�นฐานทางเวชศาสตร์์การกีฬาก็็จะ

สามารถดููแลตนเอง ปฐมพยาบาลเบื้้�องต้้นได้้อย่่างถููกต้้อง และสามารถกลัับมาออกกำลัังกายหรืือ

เล่่นกีีฬาได้้ใหม่่อย่่างปลอดภััยหลัังการบาดเจ็็บ ดัังรููปที่่� 1-1

รููปที่่� 1-1 ผัังภาพสรุุปความหมายของวิิทยาศาสตร์์การกีีฬา 

ที่่�มา : สร้้างสรรค์์ภาพโดยผู้้�เขีียน
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2. นิิยามศััพท์์ที่่�เกี่่�ยวข้้อง

	วิ ิทยาศาสตร์์ (science) หมายถึึง องค์์ความรู้้�ที่่�ได้้มาจากการสัังเกตและค้้นคว้้า 

หลัักฐานจากปรากฏการณ์์ธรรมชาติิอย่่างเป็็นเหตุุเป็็นผล เพื่่�อให้้ได้้ข้้อมููลความจริิงท่ี่�ถููกต้้อง 

ชััดเจน ซ่ึ่�งสามารถทำการวััด ประเมิินผล และตรวจสอบพิิสููจน์์ได้้ แล้้วนำความรู้้�เหล่่านั้้�นมาจััดการ

รวบรวมไว้้เป็็นหมวดหมู่่�อย่่างเป็็นระบบระเบีียบ (เจริิญ กระบวนรััตน์์, 2562; ราชบััณฑิิตยสถาน, 

2554)

	กีี ฬา (sport) หมายถึึง การเคลื่่�อนไหวร่่างกายอย่่างเป็็นแบบแผนเพื่่�อการแข่่งขัันและ 

การแสดงความสามารถทางร่่างกายสููงสุุดตามกฎกติิกามารยาทที่่�กำหนดไว้้ (Potteiger, 2018; 

ถนอมวงศ์์ กฤษณ์์เพ็็ชร์์, 2554)

การออกกำลัังกาย﻿ (exercise﻿) หมายถึึง การเคลื่่�อนไหวทางร่่างกายตามการวางแผน 

และรููปแบบท่ี่�กำหนด และมีีการกระทำหรืือปฏิิบััติิซ้้ำ ๆ  เพื่่�อการสร้้างเสริิมสุุขภาพหรืือคงสภาพ

ร่า่งกายให้้มีสีุขุภาพที่่�ดี ี(Potteiger, 2018; ดรุุณวรรณ สุุขสม, 2561; ถนอมวงศ์ ์กฤษณ์เ์พ็็ชร์์, 2554)

พลศึึกษา﻿ (physical education﻿) หมายถึึง การศึึกษาถึึงกระบวนการที่่�ทำให้้แต่่ละ 

บุุคคลมีีร่่างกาย จิิตใจ ทัักษะทางสัังคม และสมรรถภาพทางกายดีี โดยผ่่านการปฏิิบััติิกิิจกรรม 

การเคลื่่�อนไหวทางกาย ซึ่่�งผู้้�เรีียนพลศึึกษาจะได้้รัับการพััฒนาทางด้้านร่่างกาย จิิตใจ อารมณ์์  

สัังคม และสติิปััญญา ท่ี่�ช่่วยเสริิมสร้้างความสััมพัันธ์์ระหว่่างบุุคคล และกลุ่่�มบุุคคลได้้ (Lumpkin, 

2017; วรศักดิ์์� เพีียรชอบ, 2561)

สุุขภาพ﻿ (health﻿) หมายถึึง สภาวะของความสมบููรณ์์ทางร่่างกาย จิิตใจ และสัังคมที่่�

สมบููรณ์์เช่ื่�อมโยงกัันอย่่างสมดุุลโดยไม่่มีีโรคหรืือความทุุพพลภาพ (World Health Organization: 

WHO., 2021; ดรุุณวรรณ สุุขสม, 2561)

กิิจกรรมทางกาย﻿ (physical activity﻿) หมายถึึง การเคลื่�อนไหวร่่างกายท่ี่�เกิิดจาก 

การทำงานของกล้้ามเนื้้�อลาย ส่่งผลให้้ร่่างกายมีีการใช้้พลัังงานมากกว่่าภาวะปกติิ โดยเป็็น 

การเคลื่�อนไหวทางกายในช่่วงของการใช้้เวลาว่่าง การเดิินทาง และการประกอบอาชีีพด้้วย 

ความหนัักระดัับปานกลางจนถึึงระดัับหนัักที่่�สามารถช่่วยปรัับปรุุงสุุขภาพให้้ดีีขึ้้�น (World Health 

Organization: WHO., 2021; ดรุุณวรรณ สุุขสม, 2561)

สมรรถภาพทางกาย﻿ (physical fitness﻿) หมายถึึง ความสามารถในการปฏิิบััติิกิิจกรรม

ต่่าง ๆ  ในชีีวิิตประจำวัันด้้วยความตื่่�นตััวและกระฉัับกระเฉง โดยปราศจากความเหนื่่�อยล้้า อีีกทั้้�ง 

ยังัคงมีีพลังังานเพียีงพอต่่อการมีกิจิกรรมนันัทนาการและการเผชิญกับัภาวะฉุุกเฉิินได้้ (Potteiger, 

2018; ดรุุณวรรณ สุุขสม, 2561)
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สมรรถภาพทางกายที่่�สััมพัันธ์กั์ับสุุขภาพ﻿หรือืสุุขสมรรถนะ﻿ (health-related physical 

fitness﻿) หมายถึึง สมรรถภาพทางกายหรืือความสมบููรณ์์พร้้อมทางกายที่่�มีีความเกี่่�ยวข้้องกัับ 

การมีสุุขภาพท่ี่�ดีี การฝึึกปฏิิบััติิตนให้้มีีการเคลื่่�อนไหวทางร่่างกายอย่่างสม่่ำเสมอ จะช่่วยลดปััจจััย

เสี่่�ยงและป้้องกัันโรคต่่าง ๆ  จากการขาดการออกกำลัังกายได้้ ทั้้�งนี้้� สมรรถภาพทางกายที่่�เกี่่�ยว 

กัับสุุขภาพหรืือสุุขสมรรถนะมีี 5 องค์์ประกอบสำคััญ ได้้แก่่ 1) องค์์ประกอบร่่างกาย (body  

composition) 2) ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ (muscular strength) 3) ความอดทนของ 

กล้้ามเนื้้�อ (muscular endurance) 4) ความอ่่อนตััว (flexibility) และ 5) ความอดทนของระบบ

หััวใจและหายใจ (cardiorespiratory endurance) (รายละเอีียดของ 5 องค์์ประกอบนี้้�กล่่าว 

ไว้้ในบทที่่� 4 สมรรถภาพทางกาย) (Potteiger, 2018; ดรุุณวรรณ สุุขสม, 2561; ถนอมวงศ์์  

กฤษณ์์เพ็็ชร์์, 2554)

ทัักษะสมรรถนะ﻿ (skill-related physical fitness﻿) หมายถึึง ความสามารถทางกาย

หรืือสมรรถภาพทางกายท่ี่�เกี่่�ยวข้้องกัับทัักษะทางกลไกท่ี่�เฉพาะเจาะจงกัับการเล่่นกีีฬา ซ่ึ่�งมีี 

องค์์ประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ี่�เกี่่�ยวกัับสุุขภาพหรืือสุุขสมรรถนะ 5 องค์์ประกอบและ 

เพิ่่�มเติิมอีีก 6 องค์์ประกอบ ได้้แก่่ 1) พลัังกล้้ามเนื้้�อ (muscular power) 2) ความเร็็ว (speed)  

3) ความคล่่องตััว (agility) 4) การทำงานประสานกััน (coordination) 5) ปฏิิกิิริิยาตอบสนอง 

(reaction time) และ 6) การทรงตััว (balance) (รายละเอีียดของ 6 องค์์ประกอบนี้้�กล่่าวไว้้ใน 

บทท่ี่� 4 สมรรถภาพทางกาย) (Potteiger, 2018; ดรุุณวรรณ สุุขสม, 2561; ถนอมวงศ์ ์ 

กฤษณ์์เพ็็ชร์์, 2554)

การฝึึกซ้้อมและการเสริิมสร้้างสมรรถภาพร่่างกาย (training and conditioning) 

หมายถึงึ การฝึกึฝนร่่างกายอย่่างเป็็นระบบและมีีความต่่อเน่ื่�อง เพ่ื่�อปรัับปรุุงและพััฒนาการทำงาน

ของอวัยัวะและระบบต่า่ง ๆ  ในร่า่งกายให้ม้ีคีวามพร้อ้มสำหรับัทำกิจิกรรมการเคลื่่�อนไหวร่า่งกายได้้

อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ และลดความเสี่่�ยงต่่อการบาดเจ็็บจากการออกกำลัังกายหรืือเล่่นกีีฬา  

(Bompa, & Buzzichelli, 2019; NSCA National Office, 2017)

	วิ ทยาศาสตร์์การออกกำลัังกาย﻿ (exercise science﻿) หมายถึึง การศึึกษาในหลาย 

แง่่มุุมทางด้้านกิิจกรรมทางกาย การออกกำลัังกาย กีีฬา และความสามารถทางร่่างกายของ 

บุุคคลและนัักกีีฬา โดยใช้้กระบวนการ และทฤษฎีีทางวิิทยาศาสตร์์พื้้�นฐาน (ได้้แก่่ ชีีววิิทยา  

ชีวีเคมี ีฟิสิิิกส์ ์จิติวิทิยา สรีีรวิทิยาการออกกำลัังกาย ชีวีกลศาสตร์์ เวชศาสตร์์การกีฬีา และจิิตวิทิยา

การออกกำลัังกายและการกีีฬา เป็็นต้้น) ซึ่่�งเกี่่�ยวข้้องกัับการเคลื่่�อนไหว การตอบสนอง และ 

การปรัับตััวของร่่างกายจากการปฏิิบััติิกิิจกรรมการเคลื่่�อนไหวทางกาย และออกกำลัังกาย 

อย่่างสม่่ำเสมอ (Walton-Fisette and Wuset, 2021; Potteiger, 2018; Kamen, 2001)
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	 วิิทยาศาสตร์์การเคลื่่�อนไหว﻿ (kinesiology﻿) หมายถึึง การศึกษาทางวิิทยาศาสตร์์ถึึง 

ระบบกล้้ามเนื้้�อ กระดููก และข้้อต่่อท่ี่�เกี่่�ยวข้้องกัับการเคลื่�อนไหวของมนุุษย์์ (Lumpkin, 2017;  

อรวีีย์์ อิิงคเตชะ, 2553; Floyd, 2009)

	 การควบคุุมการเคลื่่�อนไหว﻿ (motor control﻿) หมายถึึง การศึึกษาเพื่่�อทำความเข้้าใจ

เกี่่�ยวกัับกลไกการเคลื่�อนไหวของร่่างกายจากการทำงานร่่วมกัันของระบบประสาทและระบบ 

กล้้ามเนื้้�อ เน่ื่�องด้้วยการเคลื่�อนไหวทางกายท่ี่�ต่่างกัันส่่งผลต่่อความต้้องการรููปแบบในการเลืือก 

กล้้ามเนื้้�อทำงานที่่�แตกต่่างกััน ซึ่่�งจะเป็็นผลให้้สามารถเคลื่่�อนไหวทางกายได้้อย่่างสมบููรณ์์ และ

ประสบความสำเร็็จในการพััฒนาสมรรถภาพเมื่่�อมีีกิิจกรรมทางกาย ออกกำลัังกาย เล่่นกีีฬา และ

แข่่งขัันกีีฬา (Potteiger, 2018)

สรีีรวิทยาการออกกำลังักาย﻿ (exercise physiology﻿) หมายถึงึ การศึกึษาถึงึการทำงาน

ของระบบต่่าง ๆ  ในร่่างกายที่่�มีีการเปลี่่�ยนแปลงไป เพ่ื่�อตอบสนองต่่อการเคลื่่�อนไหวทางกายใน 

ขณะและหลัังการออกกำลัังกาย รวมถึึงศึึกษาผลของการออกกำลัังกายแบบฉัับพลัันและยาวนาน 

(Kenny, Wilmore, & Costill, 2020; Potteiger, 2018)

สรีีรวิทยาการกีีฬา﻿ (sports physiology﻿) หมายถึึง การศึกษาท่ี่�ประยุุกต์์ใช้้หลัักการ 

หรืือแนวคิิดทางสรีีรวิิทยาการออกกำลัังกายในการเพิ่่�มสมรรถภาพทางการกีฬาและการฝึึกซ้้อม 

ของนัักกีีฬาให้้เป็็นไปอย่่างเหมาะสมและมีีประสิิทธิิภาพ (Kenny, Wilmore, & Costill, 2020)

ชีวีกลศาสตร์ก์ารกีีฬา﻿ (sports biomechanics﻿) หมายถึงึ การศึกึษาถึงึปัจัจััยที่่�เกี่่�ยวข้อ้ง

กัับการเคลื่�อนไหวของร่่างกายมนุุษย์์อัันเน่ื่�องมาจากการออกกำลัังกายและการเล่่นกีีฬา  

ซึ่่�งมัักเกี่่�ยวข้้องกัับแรงและผลกระทบของแรงท่ี่�เกิิดขึ้้�นจากสิ่่�งมีีชีีวิิต โดยมีีเป้้าประสงค์์เพ่ื่�อช่่วย

ปรัับปรุุงการเคลื่่�อนไหวนั้้�น ๆ  ให้้ดีีขึ้้�น (Potteiger, 2018; อรวรีีย์์ อิิงคเตชะ, 2553)

โภชนาการออกกำลัังกายและกีีฬา (exercise and sports nutrition﻿) หมายถึึง  

องค์ค์วามรู้้�ด้้านคุุณค่่าและประโยชน์์ของอาหารแต่่ละประเภทท่ี่�มีีผลต่่อพััฒนาการการเจริิญเติิบโต

ของร่่างกาย การสร้้างพลัังงาน การเก็็บสะสมสำรองพลัังงาน การใช้้พลัังงานในการเคลื่่�อนไหวของ

ร่่างกาย รวมถึึงการซ่่อมแซมและฟื้้�นฟููสภาพร่่างกายของผู้้�ที่่�ฝึึกออกกำลัังกายหรืือนัักกีีฬา  

(เจริิญ กระบวนรััตน์์, 2562)

เวชศาสตร์์การกีีฬา﻿ (sports medicine﻿) หมายถึึง ศาสตร์์หรืือสาขาวิิชาท่ี่�ครอบคลุม

หลากหลายองค์ค์วามรู้้�ทางด้้านการแพทย์ กิจิกรรมทางกาย การออกกำลัังกาย การเพิ่่�มสมรรถภาพ

ทางการกีีฬา การส่่งเสริิมสุุขภาพ การดููแลสุุขภาพ และการป้้องกัันการเกิิดโรค ซ่ึ่�งมีีความเกี่่�ยวข้้อง

กัับการดููแลรัักษา การจััดการ และการฟื้้�นฟููการบาดเจ็็บหรืือความเจ็็บป่่วยท่ี่�เกิิดจากการเล่่นกีีฬา 

รวมถึึงการดููแลผู้้�ป่่วยทั่่�วไปด้้วยการส่่งเสริิมให้้ออกกำลัังกายเพื่่�อสุุขภาพที่่�ดีีและการป้้องกััน 

โรคต่่าง ๆ  (Potteiger, 2018; ดรุุณวรรณ สุุขสม, 2552)
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จิิตวิิทยาการออกกำลัังกายและการกีีฬา﻿ (exercise and sports psychology﻿)  

หมายถึึง การศึกษาพฤติิกรรมและความรู้้�สึึกของการมีสุุขภาพดีี ความทุุพพลภาพ และโรคภัย 

ต่่าง ๆ  ของบุุคคลท่ี่�เข้้าร่่วมกิิจกรรมทางกาย ออกกำลัังกาย เล่่นกีีฬา และแข่่งขัันกีีฬา ซ่ึ่�งเป็็น 

การช่วยให้้เกิิดความเข้้าใจทางด้้านจิิตใจของบุุคคล (Potteiger, 2018)

เทคโนโลยีีการออกกำลังักายและกีีฬา﻿ (exercise and sports technology﻿) หมายถึงึ 

วิทิยาการที่่�นำองค์ค์วามรู้้�ทางวิทิยาศาสตร์ม์าใช้ใ้ห้เ้กิดิประโยชน์ท์างการออกกำลังักายและการกีฬีา 

ซึ่่�งหมายรวมถึึงสิ่่�งประดิิษฐ์์และนวััตกรรมต่่าง ๆ  ที่่�ใช้้ในการพัฒนาศัักยภาพผู้้�ที่่�ฝึึกออกกำลัังกาย 

หรืือนัักกีีฬาทั้้�งในช่่วงของการฝึึกซ้้อม และการแข่่งขััน (ชััยพััฒน์์ หล่่อศิิริิรััตน์์, 2562)

3. ความสำคััญของวิิทยาศาสตร์์การกีีฬา 

	ด้ ว้ยวิทิยาศาสตร์ก์ารกีฬีามีบีทบาทในการยกระดัับมาตรฐานทางการกีฬีา พัฒันาศัักยภาพ

ของผู้้�ฝึึกสอนกีฬีา นักักีฬีา และพััฒนาคุณุภาพชีวีิติของเยาวชน และประชาชน โดยหลัักวิทิยาศาสตร์์

การกีฬาถููกนำไปใช้้ในการคััดเลืือกนัักกีีฬา การฝึึกซ้้อม การแข่่งขััน การปรัับปรุุงหรืือพััฒนา

สมรรถภาพร่่างกายของนัักกีีฬา ในการฝึึกและพััฒนาบุุคคลหรืือนัักกีีฬานั้้�น การกีีฬาและการออก

กำลัังกายท่ี่�เป็็นไปตามหลัักวิิทยาศาสตร์์การกีฬาจะช่่วยเสริิมสร้้างสมรรถภาพร่่างกายและจิิตใจ 

ของบุุคคลให้้มีีคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี สามารถดำรงชีีวิิตในสัังคมได้้อย่่างสงบสุุข และในวงการกีีฬา 

ทั่่�วโลกปัจัจุบุันัก็ย็อมรับัในความรู้้�และวิธิีกีารด้านวิทิยาศาสตร์์การกีฬีาว่า่เป็น็เครื่่�องมืือสำคัญัที่่�ช่ว่ย

เพิ่่�มศัักยภาพของนัักกีีฬาแต่่ละประเทศให้้สููงขึ้้�นได้้ โดยเป็็นทั้้�งเครื่�องมืือในการติดตามและ 

ประเมิินผลการฝึึกซ้้อมของนัักกีีฬา ในการนี้้� รััฐบาลของไทยมีีนโยบายด้้านการพัฒนากีีฬาเพ่ื่�อ 

ความเป็น็เลิศิด้ว้ยการนำวิทิยาศาสตร์ก์ารกีฬีามาประยุกุต์ใ์ช้เ้พื่่�อพัฒันากีฬีาได้้อย่า่งมีปีระสิิทธิภิาพ 

อัันจะนำไปสู่่�การเป็็นกีีฬาอาชีีพ 

การค้้นพบข้้อมููลและการพััฒนาองค์์ความรู้้�ทางด้้านวิิทยาศาสตร์์การกีีฬาท่ี่�ทัันสมััยอยู่่� 

ตลอดเวลามีีส่่วนสำคััญในการช่่วยส่่งเสริิมสนัับสนุุนผู้้�ฝึึกสอนกีีฬา นัักกีีฬา เจ้้าหน้้าท่ี่�การกีีฬา และ

นักัวิทิยาศาสตร์ก์ารกีฬีาได้น้ำไปประยุกุต์ใ์ช้ใ้นการพัฒันาศักัยภาพและความสามารถให้ก้ับันักักีฬีา

และวงการกีฬีา อีีกทั้้�ง ยังัได้น้ำไปใช้ใ้นการปฏิบิัติัิหน้้าท่ี่�ของตนเองและองค์ก์รให้เ้กิดิประโยชน์ส์ููงสุดุ 

อาทิิ การดำเนิินงานการบริิหารจัดการองค์์กร การฝึึกซ้้อม การทดสอบ และประเมิินความสามารถ

ของนัักกีีฬา ให้้มีีความถููกต้้องเหมาะสม สามารถวััด ประเมิินผล ตรวจสอบ และพิิสููจน์์ได้้ ซึ่่�งจะ 

ช่่วยให้้นัักกีีฬาได้้รัับการพััฒนาทัักษะความสามารถให้้ก้้าวหน้้าอย่่างต่่อเนื่่�องอย่่างเป็็นระบบ  

(เจริิญ กระบวนรััตน์์, 2562)
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ทั้้�งนี้้� ยุุทธศาสตร์์ชาติิ 20 ปีี (พ.ศ. 2561-2580) ด้้านการพัฒนาและเสริิมสร้้างศัักยภาพ

ทรััพยากรมนุุษย์์ที่่�เน้้นพััฒนาคนในทุุกมิิติิและทุุกช่่วงวััยให้้เป็็นคนดีี เก่่ง และมีีคุุณภาพนั้้�น  

ได้้กำหนดการกีฬาไว้้ในยุุทธศาสตร์์ด้้วย และมีีเป้้าหมายสำคััญเพ่ื่�อเสริิมสร้้างศัักยภาพกีีฬาในการ

สร้้างคุุณค่่าทางสัังคมและพััฒนาประเทศ ซึ่่�งมีีองค์์ประกอบการดำเนิินงาน ได้้แก่่ 

1) 	การส่่งเสริิมการออกกำลัังกายและกีีฬาขั้้�นพื้้�นฐานให้้กลายเป็็นวิิถีีชีีวิิต

2) 	การส่่งเสริิมให้้ประชาชนมีีส่่วนร่่วมในกิิจกรรมออกกำลัังกาย กีีฬา และนัันทนาการ

3) 	การส่่งเสริิมการกีีฬาเพื่่�อพััฒนาสู่่�ระดัับอาชีีพ

4) 	การพัฒันาบุคุลากรด้านการกีฬีาและนันัทนาการเพื่่�อรองรับัการเติบิโตของ อุตุสาหกรรม

กีีฬา

แผนแม่่บทภายใต้้ยุุทธศาสตร์์ชาติิ ประเด็็น (14) ศัักยภาพการกีฬา ให้้ความสำคััญกัับ 

การส่่งเสริิมการใช้้กิิจกรรมกีีฬาและนัันทนาการบนฐานของวิิทยาศาสตร์์การกีฬา เพ่ื่�อให้้เป็็น 

เครื่่�องมืือท่ี่�มีีคุุณภาพตามมาตรฐานสำหรัับการเสริิมสร้้างสุุขภาวะแก่่ประชาชน การสร้้างนิิสััย 

รัักกีีฬาและมีีน้้ำใจเป็็นนัักกีีฬา และการใช้้กีีฬาและนัันทนาการในการพััฒนาจิิตใจ สร้้างความ 

สามััคคี โดยมีีเป้้าหมายทำให้้คนไทยมีีสุุขภาพดีีขึ้้�น มีีน้้ำใจเป็็นนัักกีีฬา มีีวิินััย และเคารพกฎกติิกา

มากขึ้้�น อย่่างไรก็็ตาม ยัังคงมีีประเด็็นท่ี่�ต้้องดำเนิินการเพ่ื่�อให้้บรรลุเป้้าหมายของแผนแม่่บทฯ 

ได้้อย่่างยั่่�งยืืน ได้้แก่่ (1) การสร้้างค่่านิิยมและแรงจููงใจในการรัักการออกกำลัังกาย กีีฬา และ

นัันทนาการของประชาชนทุุกช่่วงวััย ให้้กลายเป็็นวิิถีีชีีวิิต (2) ระบบและมาตรฐานในการค้้นหา  

การสร้้าง การพััฒนานัักกีีฬา การคััดเลืือก และการส่่งนัักกีีฬาเข้้าร่่วมการแข่่งขัันต้้องเป็็นไปตาม

เกณฑ์ร์ะดับัสากล รวมถึงึการต่อยอดทางอาชีีพหลัังเกษียีณของนัักกีฬีา และ (3) การสร้า้งมาตรฐาน

และคุุณภาพของบุุคลากรทางด้้านกีีฬาและนัันทนาการ และบุุคลากรด้านวิิทยาศาสตร์์การกีีฬาให้้

เป็น็ท่ี่�ยอมรับั เพื่่�อให้เ้พีียงพอต่อ่ความต้อ้งการใช้ใ้นระดัับต่่าง ๆ  และสร้า้งโอกาสในการปฏิบิัติัิหน้้าท่ี่�

ระดัับนานาชาติิ (ศููนย์์วิิทยาศาสตร์์การกีีฬา การกีีฬาแห่่งประเทศไทย, 2563)

จากที่่�กล่า่วข้้างต้น้ สรุุปได้ว่้่า วิทิยาศาสตร์ก์ารกีฬาไม่เ่พียีงมีีความสำคััญกัับการคัดเลือืก

นัักกีีฬา การฝึึกซ้้อม การแข่่งขััน หรืือการพััฒนาสมรรถภาพร่่างกายของนัักกีีฬาเพื่่�อความเป็็น

เลิศิในการแข่ง่ขันักีฬีาเท่า่นั้้�น สำหรับับุคุคลที่่�ฝึกึออกกำลังักาย ก็็สามารถเสริมิสร้า้งสมรรถภาพ

ทางกายให้้สมบููรณ์์ และดำรงชีีวิิตได้้อย่่างเป็็นปกติิสุุขได้้ด้ว้ยองค์์ความรู้้�ทางด้้านวิิทยาศาสตร์์

การกีฬา ซึ่่�งควรนำไปประยุุกต์์ใช้้ในการเคลื่่�อนไหวทางกายให้้ถููกต้้องและเหมาะสม ทั้้�งนี้้�  

แผนยุุทธศาสตร์์ของประเทศไทยยัังได้้ให้้ความสำคััญกัับการพััฒนาคนไทยให้้มีีสุุขภาพที่่�ดีี  

มีีน้้ำใจเป็็นนัักกีีฬา มีีวิินััย และเคารพกฎกติิกา โดยอาศััยองค์์ความรู้้�ทางด้้านวิิทยาศาสตร์์ 

การกีีฬาอีีกด้้วย
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4. ขอบข่่ายของวิิทยาศาสตร์์การกีีฬา

	 วิิทยาศาสตร์์การกีีฬาเป็็นศาสตร์์ที่่�มีีการบููรณาการหลายแขนงวิิชาด้้วยกััน โดยเฉพาะ 

ด้้านการเคลื่�อนไหวในมนุุษย์์ การฝึึก และการประยุกุต์์ใช้้โปรแกรมการฝึึกกีีฬาจากฐานองค์์ความรู้้� 

ด้้านกายวิิภาคศาสตร์์ สรีีรวิิทยา จิิตวิิทยา สัังคมวิิทยา เวชศาสตร์์การกีีฬา และสุุขภาพในการจัด

ขอบข่่ายเนื้้�อหาของวิิทยาศาสตร์์การกีฬาท่ี่�ผ่า่นมาของมงคล แฝงสาเคน (2541) รายงานว่่า การจัด

ขอบข่่ายของวิิทยาศาสตร์์กีีฬาแบ่่งได้้เป็็น 2 ลัักษณะตามลัักษณะของศาสตร์์ ได้้แก่่ 1) ลัักษณะ

ศิิลปศาสตร์์ สัังคมศาสตร์์ และมนุุษยศาสตร์์ ที่่�ประกอบด้้วยสาขาจิิตวิิทยาการกีีฬา วิิธีีสอน 

พลศึึกษาและการกีฬา สัังคมวิิทยาการกีฬา ประวััติิการกีฬา ปรััชญาทางกีีฬา และ 2) ลัักษณะ 

การจัดัระเบียีบทางวิทิยาศาสตร์์ ซึ่่�งเป็็นสาขาวิชิาที่่�ส่่งเสริมิความสามารถของนัักกีฬีาในการเล่่นกีฬีา

และออกกำลัังกายให้้เป็็นไปอย่่างมีีประสิิทธิิภาพ และจะต้้องฝึึกควบคู่่�กัับสาขาวิิชาในกลุ่่�ม

ศิิลปศาสตร์์ สัังคมศาสตร์์ และมนุุษยศาสตร์์ข้้างต้้น อัันประกอบด้้วยสาขาสรีีรวิิทยาการกีีฬา 

ชีวีกลศาสตร์ ์โภชนาการ วิศิวกรรมศาสตร์ ์และวิทิยาศาสตร์ค์อมพิวิเตอร์ ์(มงคล แฝงสาเคน, 2541)

 	 อย่า่งไรก็ต็าม ในปัจัจุบัุันนักัวิชิาการได้ใ้ห้แ้นวคิดิและสรุปุเนื้้�อหาขอบข่่ายของวิทิยาศาสตร์์

การกีีฬาไว้้ ซ่ึ่�งประกอบด้้วยองค์์ความรู้้�ที่่�สำคััญจากศาสตร์์ในสาขาต่่าง ๆ  ดังต่่อไปนี้้� (เจริิญ  

กระบวนรััตน์์, 2562)

	 1) 	กายวิิภาคศาสตร์์ (anatomy)

	 2) 	สรีีรวิิทยาการกีีฬา (sports physiology)

	 3) 	ชีีวกลศาสตร์์การกีีฬา (sports biomechanics)

	 4) 	หลัักการฝึึกซ้้อมกีีฬา (principle of training)

	 5) 	จิิตวิิทยาการกีีฬา (sports psychology)

	 6)	 โภชนาการกีีฬา (sports nutrition)

	 7) 	กีีฬาเวชศาสตร์์ (sports medicine)

	 8) 	เทคโนโลยีีการกีีฬา (sports technology)

	 เมื่่�อพิิจารณาแนวคิิดของนัักวิิชาการแล้้ว วิิทยาศาสตร์์การกีฬาเป็็นศาสตร์์แขนงหนึ่่�งที่่�นำ

องค์์ความรู้้�ทางวิิทยาศาสตร์์สาขาต่่าง ๆ  ซ่ึ่�งมีีความเกี่่�ยวข้้องกัับการพัฒนาและการเปลี่่�ยนแปลง 

ทางร่่างกายและจิิตใจมาใช้้ในการออกกำลัังกาย กิิจกรรมการเคลื่�อนไหวทางกาย การฝึึก และ 

การแข่ง่ขันักีฬีา เพื่่�อช่ว่ยเสริมิสร้า้งสุขุภาพกายและใจที่่�ดี ีและเพื่่�อให้เ้กิดิความเป็น็เลิศิทางการกีฬีา 

โดยในแง่่ของวิิทยาศาสตร์์นั้้�นมีีการสัังเกตและค้้นคว้้าหลัักฐานจากปรากฏการณ์์ธรรมชาติิอย่่าง 

เป็็นเหตุุเป็็นผล เพื่่�อให้้ได้้ข้้อมููลความจริิงท่ี่�ถููกต้้องชััดเจน สามารถทำการวััด ประเมิินผล และ 
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ตรวจสอบพิิสููจน์์ได้้ แล้้วนำความรู้้�เหล่่านั้้�นมาจััดการรวบรวมไว้้เป็็นหมวดหมู่่�อย่่างเป็็นระบบ 

ระเบีียบ อัันจะให้้ประโยชน์์และคุุณค่่าในการพััฒนาศัักยภาพของผู้้�ที่่�เกี่่�ยวข้้องในวงการกีีฬาและ 

การออกกำลัังกายได้้อย่่างถููกต้้องเหมาะสม และเกิิดความก้้าวหน้้าอย่่างต่่อเนื่่�อง

	ทั้้ �งนี้้� วิทิยาศาสตร์ก์ารกีฬีาไม่ไ่ด้ถูู้กนำมาใช้ใ้นการพัฒันานักักีฬีาเพื่่�อการแข่ง่ขันัอย่า่งเดียีว

เท่า่นั้้�น วิทิยาศาสตร์ก์ารกีฬีาในปัจัจุบุันันับัเป็น็ศาสตร์แ์ขนงหนึ่่�งที่่�ช่ว่ยพัฒันาคุณุภาพชีวีิติทั้้�งสุขุภาพ

กายและจิิต ซ่ึ่�งเกี่่�ยวข้้องกัับร่่างกายและจิิตใจ เมื่่�อประชาชนมีีความรู้้�และนำวิิทยาศาสตร์์การกีีฬา

มาประยุุกต์์ใช้้ในชีีวิิตประจำวัันได้้อย่่างถููกต้้องและเหมาะสม จะสามารถช่วยส่่งเสริิมการดููแล 

สุุขภาพของประชาชน จนพบได้้ว่่าค่่าอายุุเฉลี่่�ยของคนไทยมากขึ้้�น โดยเหตุุผลสำคััญของการ 

นำวิิทยาศาสตร์์การกีีฬามาประยุุกต์์ใช้้ในชีีวิิตประจำวัันนั้้�น เกี่่�ยวข้้องกัับการพััฒนาสุุขภาพ 

ของประชาชนหรืือบุุคคลในชุุมชนให้้ดีีขึ้้�น ด้้วยการเพิ่่�มพููนความรู้้�ความเข้้าใจเกี่่�ยวกัับหลัักทฤษฎีี

ของวิิทยาศาสตร์์การกีีฬา การปรัับเปลี่่�ยนทััศนคติิที่่�ถููกต้้อง และการนำไปปฏิิบััติิได้้จริิงในการดููแล

ส่่งเสริิมสุุขภาพด้้วยการออกกำลัังกายและการเล่่นกีีฬาท่ี่�ถููกต้้อง ขอบข่่ายของวิิทยาศาสตร์์ 

การกีฬีาที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับส่ง่เสริิมสุุขภาพจึึงประกอบด้้วยองค์์ความรู้้�ต่่าง ๆ  ดังนี้้� (สำนักัวิิทยาศาสตร์์

การกีีฬา กรมพลศึึกษา กระทรวงการท่่องเที่่�ยวและกีีฬา, 2558)

1)	โภชนาการและสารอาหารหลััก

โภชนาการเป็็นวิิทยาศาสตร์์การกีฬาแขนงหนึ่่�งที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับอาหารและพลัังงานท่ี่�นำไป

ใช้ใ้นการประกอบกิจิกรรรมทางกายต่า่ง ๆ  โดยมุ่่�งเน้น้ความสมดุลุท่ี่�เหมาะสมของการบริโิภคอาหาร 

เพื่่�อให้้ได้้พลัังงานและฟื้้�นฟููร่่างกาย รวมถึึงการควบคุุมปริิมาณไขมัันในร่่างกาย เพื่่�อปรัับปรุุง 

สุุขภาพให้้สามารถดำรงชีีวิิตได้้อย่่างเป็็นปกติิ

2)	สรีีรวิิทยาการออกกำลัังกาย

ศาสตร์์ที่่�ว่่าด้้วยการตอบสนอง และการปรัับตัวัของร่่างกายต่่อการออกกำลัังกาย โดยเฉพาะ

การทำความเข้้าใจเกี่่�ยวกัับการตอบสนองของระบบหััวใจ หลอดเลืือด ระบบหายใจ ระบบกระดููก 

ระบบกล้้ามเนื้้�อ ระบบประสาท และระบบพลัังงานทั้้�งขณะ ระหว่่าง และผลของการออกกำลัังกาย 

ซึ่่�งมีีความสำคััญต่่อการพััฒนาหรืือการออกแบบโปรแกรมการฝึึกออกกำลัังกายที่่�มีีประสิิทธิิภาพ

3)	การฟื้้�นฟููสมรรถภาพร่่างกาย

ศาสตร์์นี้้�เกี่่�ยวข้้องกัับการป้้องกััน การวิินิิจฉััย และการรัักษาอาการบาดเจ็็บจากการออก

กำลัังกาย และเล่่นกีีฬา ครอบคลุุมถึึงการฟื้้�นฟููสมรรถภาพร่่างกาย และการดููแลสุุขภาพเพื่่�อให้้ 

บุุคคลสามารถกลัับไป ออกกำลัังกายหรืือเล่่นกีีฬาได้้อย่่างปลอดภััยหลัังจากได้้รัับบาดเจ็็บ
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4)	จิิตวิิทยาการออกกำลัังกายและการกีีฬา

วิิทยาศาสตร์์กีีฬาแขนงนี้้�เกี่่�ยวข้้องกัับแรงจููงใจและการจััดการความเครีียด ซึ่่�งได้้รัับการ

ยอมรัับมากขึ้้�นในการดููแลสุุขภาพ รวมถึึงเทคนิคทางด้้านจิิตวิิทยานี้้�ช่่วยให้้บุุคคลปรัับจิิตใจ 

เพื่่�อรัับมืือกัับความเครีียด และปรัับปรุุงคุุณภาพชีีวิิตได้้ 

5)	การทดสอบและประเมิินสมรรถภาพทางกาย

การทดสอบและประเมิินสมรรถภาพทางกายเป็็นส่่วนสำคััญในการประเมิินระดัับ

สมรรถภาพของแต่่ละบุุคคล ช่่วยให้้บุุคคลทราบระดัับสมรรถภาพทางกายพื้้�นฐานของตนเองก่่อน

เริ่่�มออกกำลัังกาย ช่่วยในการติดตามความก้้าวหน้้าของการออกกำลัังกายทั้้�งก่่อน ระหว่่าง และ 

หลัังการฝึึกออกกำลัังกาย อีีกทั้้�งข้้อมููลสมรรถภาพทางกายจากการประเมิินนี้้�ก็็สามารถนำไปใช้ ้

ในการปรัับโปรแกรมการฝึึกออกกำลัังกาย เพื่่�อให้้เป็็ นไปตามเป้้าหมายที่่�ตั้้�งไว้้ได้้ด้้วย

6)	โปรแกรมสุุขภาพสำหรัับชุุมชน

หลัักการวิทยาศาสตร์์การกีฬาสามารถนำไปใช้้เพื่่�อพััฒนาสุุขภาพของบุุคคลในชุุมชนได้้ 

ด้ว้ยการส่งเสริมิการออกกำลังักาย และการกินอาหารเพื่่�อสุขุภาพ โดยการจัดโปรแกรมสุุขภาพนี้้�นำ

ไปสู่่�ผลลััพธ์์ด้้านสาธารณสุขท่ี่�ดีขีึ้้�น โดยการมีส่่วนร่่วมของชุุมชนในกิิจกรรมกีีฬาและการออกกำลัังกาย

ที่่�ส่่งเสริิมให้้ประชาชนมีีสุุขภาพดีี 

สรุุปได้้ว่่า วิิทยาศาสตร์์การกีฬาเป็็นศาสตร์์ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการส่่งเสริิมสุุขภาพ โดยให้้

องค์์ความรู้้�ด้้านสุุขภาพครอบคลุุมประเด็็นความรู้้�ต่่าง ๆ  ได้้แก่่ โภชนาการและสารอาหาร 

หลักั สรีรีวิทิยาการออกกำลังักาย การฟื้้�นฟูสูมรรถภาพร่า่งกาย จิติวิทิยาการออกกำลังักายและ

การกีีฬา การทดสอบและประเมิินสมรรถภาพทางกาย รวมถึึงโปรแกรมสุุขภาพสำหรัับชุุมชน 

ที่่�ช่่วยส่่งเสริิมสุุขภาพของบุุคคลให้้มีีสมรรถภาพทางกายที่่�ดีี สามารถดำรงชีีวิิตได้้อย่่างเป็็น 

ปกติิ ลดปัจจััยเสี่่�ยง และป้้องกัันโรคต่่าง ๆ  จากการขาดการออกกำลัังกายได้้

5. ประโยชน์์ของวิิทยาศาสตร์์การกีีฬา 

	 วิทิยาศาสตร์ก์ารกีฬีาเป็น็องค์ค์วามรู้้�ทางวิทิยาศาสตร์ส์าขาต่า่ง ๆ  ที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัการพัฒันา

และการเปลี่่�ยนแปลงทางร่่างกายและจิิตใจ ซ่ึ่�งถููกนำไปใช้้เพื่่�อการเสริิมสร้้างสุุขภาพ อีีกทั้้�งเพ่ื่�อให้้

เกิิดความเป็็นเลิิศทางการกีีฬา ด้้วยเหตุุนี้้�วิิทยาศาสตร์์การกีีฬาจึึงเป็็นความรู้้�สำคััญที่่�เป็็นประโยชน์์ 

อัันจะนำไปสู่่�การฝึึกปฏิิบััติิที่่�ถููกต้้องและเหมาะสมเพื่่�อการพััฒนาร่่างกายและจิิตใจสำหรัับบุุคคล 

ทั้้�งนัักกีีฬาและบุุคคลทั่่�วไปในทุุกช่่วงวััย ซ่ึ่�งส่่งผลต่่อการประกอบอาชีีพและการดำเนิินกิิจวััตร 

ประจำวัันของแต่่ละบุุคคล โดยประโยชน์์ของวิิทยาศาสตร์์การกีีฬามีีดัังนี้้� (พิิชิิต ภููตจัันทร์, 2547; 

วุุฒิิพงษ์์ ปรมััตถากร และ อารีี ปรมััตถากร, 2545)
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1)	ช่ ่วยพััฒนาหรืือยกระดัับมาตรฐานทางการกีีฬาระดัับชาติิ

2) 	ช่่วยพััฒนาศัักยภาพด้้านต่่าง ๆ  ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับนัักกีีฬา ได้้แก่่ การคัดเลืือกนัักกีีฬา 

วิิธีีการฝึึกซ้้อม กลยุุทธ์์ในการฝึึกซ้้อม/แข่่งขััน การพััฒนาสมรรถภาพทางกาย รวมถึึงการประเมิิน

ผลการฝึึกและการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย เป็็นต้้น ทำให้้นักักีีฬามีีความพร้้อมสำหรัับการแข่่งขััน

กีีฬาระดัับชาติิและนานาชาติิ

3) 	หลักัการทางวิิทยาศาสตร์์การกีฬาช่่วยเสริิมสร้า้งสุุขภาพของบุุคคลได้้อย่่างถููกต้้องและ

เหมาะสม อาทิิ โภชนาการ หลัักการออกกำลัังกาย การประเมิินสมรรถภาพทางกาย การกำหนด

โปรแกรมการออกกำลัังกาย เป็็นต้้น

4)	ช่ ่วยให้้นัักกีีฬาหรืือบุุคคลทั่่�วไปท่ี่�ออกกำลัังกายหรืือเล่่นกีีฬาสามารถดููแลสุุขภาพ 

ด้้วยการปฏิิบัตัิติามขั้้�นตอนท่ี่�ถููกต้้อง ลดความเสี่่�ยงต่่อการเกิิดการบาดเจ็็บ และป้้องกัันการบาดเจ็บ็

จากออกกำลัังกายหรืือเล่่นกีีฬาได้้ 

5) 	หากเกิิดการบาดเจ็็บจากออกกำลัังกายหรืือเล่่นกีีฬา นัักกีีฬาหรืือบุุคคลทั่่�วไปสามารถ

ดููแลตนเองและปฏิิบััติิได้้อย่่างถููกต้้อง และกลัับมาออกกำลัังกายหรืือเล่่นกีีฬาได้้ใหม่่อย่่างมีี

ประสิิทธิิภาพ

6) 	ความรู้้�พื้้�นฐานเกี่่�ยวกัับการเคลื่่�อนไหวร่่างกาย การมีีกิิจกรรมทางกาย หรืือการออก

กำลัังกายท่ี่�ถููกต้้องและเหมาะสม ส่่งผลให้้เกิิดการทำงานท่ี่�ดีีของระบบต่่าง ๆ  ในร่่างกาย สามารถ

พััฒนาคุุณภาพชีีวิิตของบุุคคลทุุกช่่วงวััย ลดความเสี่่�ยงต่่อการเป็็นโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง อาทิิ  

โรคอ้้วน โรคเบาหวาน โรคความดัันโลหิิตสููง โรคหััวใจ โรคหลอดเลืือดสมอง รวมถึึงโรคระบาดใหม่่ 

อาทิิ โรคติิดเชื้้�อไวรััสโคโรน่่า (โควิิด-19) (Sallis, Young, Tartof, et al., 2021)

	 7)	 หลัักฐานทางวิิชาการหรืืองานวิิจััยด้้านวิิทยาศาสตร์์การกีีฬาช่่วยทำให้้นัักกีีฬาและ 

บุุคคลทั่่�วไปเข้้าใจเกี่่�ยวกัับแนวทางปฏิิบััติิที่่�เหมาะสมในการออกกำลัังกายหรืือเล่่นกีีฬา อาจกล่่าว

ได้้ว่่า การทำความเข้้าใจศาสตร์์ด้้านวิิทยาศาสตร์์การกีฬาและการออกกำลัังกายท่ี่�ถููกต้้องจาก 

แหล่่งข้้อมููลที่่�น่่าเชื่่�อถืือส่่งผลดีีต่่อการดููแลรัักษาสุุขภาพจากการขาดการออกกำลัังกาย (Pujalte,  

& Maynard, 2019)

6. ทิิศทางการพััฒนาวิิทยาศาสตร์์การกีีฬาในศตวรรษที่่� 21

	 ผู้้�เขีียนรวบรวมข้้อมููลที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการพัฒนาวิิทยาศาสตร์์การกีีฬาในช่่วงปีี ค.ศ.  

2016-2023 พบประเด็็นทิิศทางการพัฒนาวิิทยาศาสตร์์การกีฬาในด้้านการบููรณาการของศาสตร์์

และการใช้้เทคโนโลยีีมากขึ้้�น ซึ่่�งสามารถจััดแบ่่งเป็็นหััวข้้อได้้ดัังนี้้� (ACSM, 2023; ACSM, 2021; 

Pujalte, & Maynard, 2019; Burke, 2017; Eisenmann, 2017; Balagué, Torrents,  

Hristovski, & Kelso, 2016)
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1) ทิิศทางการพััฒนาวิิทยาศาสตร์์การกีฬาด้้านทฤษฎีีหรืือองค์์ความรู้้�

1.1	การเชื่่�อมโยงทฤษฎีีหรืือองค์์ความรู้้�ของวิิทยาศาสตร์์การกีีฬาจากการศึึกษา

วิิจััยในห้้องปฏิิบััติิการสู่่�การนำไปใช้้เพื่่�อการฝึึกปฏิิบััติิในภาคสนาม

1.2	การบููรณาการศาสตร์ห์ลายสาขาเพื่่�ออธิบิายหรืือเป็น็ข้อ้มููลด้า้นวิทิยาศาสตร์์

การกีฬาได้้อย่่างลึึกซึ้้�งชััดเจน

1.3 	การจััดระบบความรู้้�ด้านวิิทยาศาสตร์์การกีีฬากัับผู้้�ใช้้

1.4 	การพัฒนาองค์์ความรู้้�ทางวิิทยาศาสตร์์การกีฬาเพ่ื่�อให้้ได้้ข้้อมููลวิิชาการใน

ด้้านกีีฬาเพื่่�อสุุขภาพ (sport health) ด้้วยการทำวิิจััยในประเด็็นที่่�เกี่่�ยวข้้อง

2) ทิิศทางการพััฒนาวิิทยาศาสตร์์การกีฬาด้้านเทคโนโลยีี

2.1	การวิิเคราะห์์ทางการกีีฬา อาทิิ การวิิเคราะห์์เกมการแข่่งขัันกีีฬา เพ่ื่�อคาด

การณ์์หรืือทำนายการแสดงทัักษะการแข่่งขััน การบาดเจ็็บ รููปแบบการแข่่งขััน การจััดตำแหน่่ง 

ผู้้�เล่่น หรืือการทำแต้้มในการแข่่งขัันในกีีฬาประเภททีีม เช่่น ฟุุตบอล เป็็นต้้น

2.2 	การใช้้สื่่�อหรืือเทคโนโลยีีดิิจิิทััลประยุุกต์์ร่่วมกัับวิิทยาศาสตร์์การกีีฬา เช่่น  

การประเมิินตััวแปรทางสรีีรวิิทยาและสมรรถภาพทางกายระหว่่างการออกกำลัังกายหรืือเล่่นกีีฬา 

การวิเคราะห์์และแปลผลข้้อมููลทางการกีีฬา การใช้้เทคโนโลยีี (เครื่่�องมืือหรืืออุุปกรณ์์) ช่่วยในการ

ออกแบบหรืือกำหนดโปรแกรมการออกกำลัังกาย ควบคุุม ติิดตามผลการออกกำลัังกาย หรืือ 

การพัฒนาโมเดลการนำเสนอสภาพร่่างกายของแต่่ละบุุคคล ซึ่่�งเปรีียบเสมืือนโค้้ชในรููปแบบดิิจิิทััล

ที่่�ช่่วยกระตุ้้�นการเปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรม อัันจะนำไปสู่่�การปรัับปรุุงและเสริิมสร้้างสมรรถภาพ 

ทางกายของบุุคคลให้้ดีีขึ้้�น

3) ทิิศทางการพััฒนาวิิทยาศาสตร์์การกีฬาด้้านการเพิ่่�มพููนศัักยภาพในสายอาชีีพ

3.1	การเพิ่่�มทัักษะสำคััญ ได้้แก่่ ทัักษะการสื่�อสาร (การพููดและการเขีียน) จรรยา

บรรณในการทำงาน การทำงานเป็็นทีีม (สามารถทำงานและสื่่�อสารร่่วมกัับผู้้�อื่่�นได้้ดีี) ความคิิดริิเริ่่�ม

สร้้างสรรค์์ และการวิิเคราะห์์ ให้้กัับบุุคลากรด้้านวิิทยาศาสตร์์การกีีฬาโดยเฉพาะนัักศึึกษาที่่�เลืือก

การทำงานในสายอาชีีพทางวิิทยาศาสตร์์การกีีฬา เช่่น ผู้้�ฝึึกสอนออกกำลัังกายส่่วนบุุคคล ผู้้�บริิหาร

ศููนย์์ออกกำลัังกาย (ฟิิตเนส) ครููหรืือโค้้ชฝึึกสอนกีีฬาในโรงเรีียน เป็็นต้้น

3.2	การปรัับปรุุงสุุขภาพจิิตด้้วยการออกกำลัังกายบููรณาการร่วมกัับทีีมดููแล

สุุขภาพจิิต
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	ข้ ้อมููลด้้านสุุขภาพและการออกกำลัังกายที่่�มีีความเกี่่�ยวข้้องกัับวิิทยาศาสตร์์การกีีฬานั้้�น 

ยัังได้้ถููกจััดลำดัับแนวโน้้มในทุุก ๆ  ปี โดยมีีการสำรวจข้้อมููลในสายอาชีีพที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับสุุขภาพและ

การออกกำลัังกายจากทั่่�วโลกของวิิทยาลััยเวชศาสตร์์การกีฬาแห่่งสหรััฐอเมริิกา (American  

College of Sport Medicine; ACSM) ซ่ึ่�งผลการสำรวจข้้อมููลสรุุปการจััดอัันดัับแนวโน้้มด้้าน 

สุุขภาพและการออกกำลัังกายดัังกล่่าวในปีี ค.ศ. 2021 พบว่่า การฝึึกออกกำลัังกายออนไลน์์  

(online training) อยู่่�ลำดัับท่ี่�หนึ่่�ง เนื่่�องมาจากสถานการณ์์การแพร่่ระบาดของโรคติดเชื้้�อ 

ไวรััสโควิิด-19 ที่่�ส่่งผลกระทบอย่่างมากต่่อการดำเนิินชีีวิิตของประชากรทั่่�วโลก ณ ขณะนั้้�น และ

ในปีี ค.ศ. 2023 เทคโนโลยีีท่ี่�ใช้้ติิดตามผลของการฝึึกออกกำลัังกาย (Wearable technology) 

ก็็เข้้ามามีีบทบาทมากขึ้้�น (ACSM, 2023; ACSM, 2021) จนปรากฏในลำดัับที่่� 1 ปีี ค.ศ. 2023  

ของแนวโน้้มด้้านสุุขภาพและการออกกำลัังกาย ดัังตารางที่่� 1-1 โดยสามารถสืืบค้้นข้้อมููลแนวโน้้ม

ด้้านสุุขภาพและการออกกำลัังกายประจำปีีได้้จากรููปที่่� 1-2 

30 
 

3) ทิศทางการพัฒนาวิทยาศาสตร์การกีฬาด้านการเพิ่มพูนศักยภาพในสายอาชีพ 
3.1 การเพ่ิมทักษะสำคัญ ได้แก่ ทักษะการสื่อสาร (การพูดและการเขียน)จรรยาบรรณในการ

ทำงาน การทำงานเป็นทีม (สามารถทำงานและสื่อสารร่วมกับผู้อื่นได้ดี) ความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ และการ
วิเคราะห์ ให้กับบุคลากรด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาโดยเฉพาะนักศึกษาที่เลือกการทำงานในสายอาชีพทาง
วิทยาศาสตร์การกีฬา เช่น ผู้ฝึกสอนออกกำลังกายส่วนบุคคล ผู้บริหารศูนย์ออกกำลังกาย (ฟิตเนส) ครูหรือ
โค้ชฝึกสอนกีฬาในโรงเรียน เป็นต้น 

3.2 การปรับปรุงสุขภาพจิตด้วยการออกกำลังกายบูรณาการร่วมกับทีมดูแลสุขภาพจิต 
 ข้อมูลด้านสุขภาพและการออกกำลังกายที่มีความเกี่ยวข้องกับวิทยาศาสตร์การกีฬานั้น ยังได้ถูก
จัดลำดับแนวโน้มในทุกๆ ปี โดยมีการสำรวจข้อมูลในสายอาชีพที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพและการออกกำลังกาย
จากทั่วโลกของวิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาแห่งสหรัฐอเมริกา  (American College of Sport Medicine; 
ACSM) ซ่ึงผลการสำรวจข้อมูลสรุปการจัดอันดับแนวโน้มด้านสุขภาพและการออกกำลังกายดังกล่าวในปี ค.ศ.
2021 พบว่า การฝึกออกกำลังกายออนไลน์ (Online training) อยู่ลำดับที่หนึ่ง เนื่องมาจากสถานการณ์การ
แพร่ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโควิด-19 ที่ส่งผลกระทบอย่างมากต่อการดำเนินชีวิตของประชากรทั่วโลก ณ 
ขณะนั้น และในปี 2023 เทคโนโลยีที่ใช้ติดตามผลของการฝึกออกกำลังกาย (Wearable technology) ก็เข้า
มามีบทบาทมากขึ้น (ACSM, 2023; ACSM, 2021) จนปรากฏในลำดับที่ 1 ปี 2023 ของแนวโน้มด้านสุขภาพ
และการออกกำลังกาย ดังตารางที่ 1-1 โดยสามารถสืบค้นข้อมูลแนวโน้มด้านสุขภาพและการออกกำลังกาย
ประจำปีได้จากรูปที่ 1-2  
 

 
รูปที่ 1-2 QR code (Fitness trends). 

ทีม่า : สร้างสรรค์ภาพโดยผู้เขียน 
 

  

รููปที่่� 1-2 QR code (Fitness trends)

ที่่�มา : สร้้างสรรค์์ภาพโดยผู้้�เขีียน
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ตารางที่่� 1-1 การจััดลำดัับแนวโน้้มด้้านสุุขภาพและการออกกำลัังกายในช่่วง 5 ปีีย้้อนหลัังตั้้�งแต่่ 

ปีี ค.ศ. 2019-2023 ของวิิทยาลััยเวชศาสตร์์การกีีฬาแห่่งสหรััฐอเมริิกา (ACSM)

ลำ�ดับที่

แนวโน้มด้านสขุภาพและการออกกำ�ลงกาย

ช่วงปีคริสตศ์ักราช

2023 2022 2021 2020 2019

1
Wearable 

technology
Wearable 

technology
Online
training

Wearable 
technology

Wearable
technology

2
Strength 

training with 
free weights

Home exercise 
gyms

Wearable  
technology

High intensity
interval training 

(HIIT)
Group training

3
Body weight 

training
Outdoor 
activities

Body weight 
training

Group training
High intensity

interval training 
(HIIT)

4
Fitness

programs for 
older adults

Strength 
training with free 

weights

Outdoor
activities

Training with 
free weights

Fitness programs 
for older adults

5
Functional 

fitness
training

Exercise for 
weight loss

High intensity 
interval 

training (HIIT)
Personal training

Body weight  
training

6
Outdoor
activities

Personal 
training

Visual training
Exercise is 
medicine

Employing certified 
fitness  

professionals

7
High intensity 

interval training 
(HIIT)

High intensity 
interval training 

(HIIT)

Exercise is 
medicine

Body weight  
training

Yoga

8
Exercise for 
weight loss

Body weight 
training

Strength 
training with 
free weights

Fitness programs 
for older adults

Personal training

9

Employing 
certified 
fitness

professionals

Online live and 
on-demand  

exercise classes

Fitness  
programs for 
older adults

Health/wellness 
coaching

Functional 
fitness training

10 Personal
training

Health/
wellness  
coaching

Personal  
training

Employing  
certified fitness 
professionals

Exercise is 
medicine
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จากตารางที่่� 1-1 คำศััพท์์ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับแนวโน้้มด้้านสุุขภาพและการออกกำลัังกายจาก

การจัดัอันัดับัข้า้งต้้น ผู้้�เขีียนได้ส้รุปุคำอธิิบายของคำศัพัท์์ต่่าง ๆ  จากวิิทยาลััยเวชศาสตร์์การกีฬาแห่ง่

สหรััฐอเมริิกาไว้้ดัังนี้้�

Body weight training 

การฝึึกออกกำลัังกายด้้วยน้้ำหนัักตััวเป็็นโปรแกรมการออกกำลัังกายที่่�ใช้้น้้ำหนัักตััวเอง 

ในการฝึึก ซ่ึ่�งอาจจะใช้้อุปุกรณ์์หรืือไม่่ใช้้อุปุกรณ์์ออกกำลัังกายร่่วมด้้วยก็ไ็ด้้ นับัว่่าเป็็นการออกกำลััง

กายที่่�มีีค่่าใช้้จ่่ายน้้อย แต่่มีีประสิิทธิิภาพ

Educated, certified, and experienced fitness professionals 

การศึกึษา การอบรม และประสบการณ์์ของผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านสุขุภาพ และการออกกำลังักาย 

จากหน่่วยงานหรืือองค์์กรด้านสุขุภาพ และการออกกำลังักายช่่วยสนับัสนุนุการเติิบโตทางวิชิาการ 

ในระดัับวิิทยาลััยหรืือมหาวิิทยาลััย

Exercise for weight loss 

การออกกำลัังกายเพ่ื่�อการลดน้้ำหนัักตัวัเน้้นการควบคุุมการรับพลัังงานจากการรับประทาน

อาหารร่่วมกัับการฝึึกออกกำลัังกายตามโปรแกรมที่่�กำหนด 

Exercise is medicine 

การออกกำลัังกายที่่�เปรีียบได้้กัับยาวิิเศษที่่�ช่่วยให้้สุุขภาพดีี โดยเน้้นการสนัับสนุุนส่่งเสริิม 

การดููแลสุุขภาพเบื้้�องต้้นด้้วยผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านสุุขภาพในการประเมิินการมีกิิจกรรมทางกาย และ 

ให้้แนวทางการออกกำลัังกายที่่�มีีประสิิทธิภาพ ถููกต้้อง และเหมาะสมกัับบุุคคลนั้้�น ๆ

Employing certified fitness professionals 

การให้้ความสำคััญกัับการจ้างผู้้� เชี่่�ยวชาญด้้านสุุขภาพและการออกกำลัังกายท่ี่�มีี 

ใบประกาศนียบััตรด้านสุุขภาพและการออกกำลัังกายโดยเฉพาะ ซ่ึ่�งประกาศนียบััตรจากการ 

อบรมเฉพาะทางนี้้�จะทำให้้บุุคคลเป็็นที่่�ยอมรัับ ผู้้�ว่่าจ้้างมีีโอกาสจะรัับเข้้าทำงานได้้ง่่ายขึ้้�น

Fitness programs for older adults

เป็็นโปรแกรมการออกกำลัังกายสำหรัับผู้้�สููงอายุุ

Functional fitness training 

เป็็นการออกกำลัังกายที่่�ใช้้การฝึึกความแข็็งแรงเพ่ื่�อให้้เกิิดการปรัับปรุุงด้้านการทรงตััว  

การประสานสััมพัันธ์์ แรง พลััง และความทนทานของร่่างกายที่่�จะช่่วยเพิ่่�มความสามารถของ 

บุุคคลในการปฎิิบััติิกิิจวััตรประจำวัันได้้อย่่างมีีประสิิทธิภาพ โดยการออกกำลัังกายเช่่นนี้้�ยัังมีี

โปรแกรมการฝึึกที่่�สามารถฝึึกปฏิิบััติิในบริิเวณรอบบ้้านได้้อีีกด้้วย


