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Abstract

Physical education for special needs students based on the concept of adapted

physical education aims to promote studentûs physical, emotional, social and intellectual

development through planning, evaluating and changing the environment, the teaching

process, teaching method, content, curriculum, tools and equipment for teaching and learning

to be appropriate for the students. This is intended to address the ability and needs of each

individual student. Physical education teachers play an important role in the development of

an Individual Education Plan for special needs students by adapting physical education

activities, exercise and sports to emphasize the studentûs muscle development, to help rectify

impaired body parts, and to strengthen overall development.
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∫∑π”

ªí®®ÿ∫—π‡∑§‚π‚≈¬’μà“ßÊ ∑’Ë∑—π ¡—¬∑”„Àâ

°“√„™â™’«‘μ –¥«° ∫“¬¡“°¢÷Èπ°«à“„πÕ¥’μ ·μà

„π∑“ß°≈—∫°—π°“√„™â™’«‘μ°—∫‡∑§‚π‚≈¬’°Á àßº≈

μàÕ°“√∑”°‘®«—μ√ª√–®”«—π¢Õß‡¥Á° ´÷Ëß√«¡‰ª∂÷ß

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·≈–°“√∑”°‘®°√√¡μà“ßÊ

°“√„™â‡«≈“Õ¬ŸàÀπâ“§Õ¡æ‘«‡μÕ√å‡ªìπ‡«≈“π“π àß

º≈μàÕæ—≤π“°“√¥â“π√à“ß°“¬ Õ“√¡≥å  —ß§¡

·≈–®‘μ„®¢Õß‡¥Á° (Subrahmanyam, et al.,

2000) ªí®®ÿ∫—π‡∑§‚π‚≈¬’‡¢â“∂÷ß‡¥Á°‰¥âßà“¬¢÷Èπ

·≈–„π«—¬∑’Ë≈¥≈ß ‡¥Á°°àÕπ«—¬‡√’¬π ‡≈àπ·∑Á∫‡≈Áμ

·≈–‚∑√»—æ∑å¡◊Õ∂◊Õ·∑π°“√«‘Ëß‡≈àπÀ√◊ÕÕÕ°

°”≈—ß°“¬ ®“°°“√ ”√«®æ∫«à“ ‡¥Á°°àÕπ«—¬‡√’¬π

¡’æ—≤π“°“√∑“ß°“¬≈à“™â“‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ ·≈–

‡¥Á°«—¬‡√’¬π¡’¿“«–πÈ”Àπ—°‡°‘π¡“μ√∞“π Ÿß

¡“°°«à“„πÕ¥’μ (°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢, 2558;

Ogden et al. , 2016) °‘®°√√¡æ≈»÷°…“

„π‚√ß‡√’¬π ®÷ß¡’∫∑∫“∑ ”§—≠‡ªìπÕ¬à“ß¬‘Ëß„π°“√

‡ √‘¡ √â“ßæ—≤π“°“√„Àâ·°à‡¥Á° „Àâ¡’æ—≤π“°“√

∑“ß√à“ß°“¬μ“¡«—¬  àß‡ √‘¡„Àâ¡’æ—≤π“°“√∑“ß

 μ‘ªí≠≠“  —ß§¡ Õ“√¡≥å·≈–®‘μ„®¥’¢÷Èπ Õ¬à“ß‰√

°Áμ“¡ ¬—ß¡’‡¥Á°°≈ÿà¡Àπ÷Ëß´÷Ëß¡’¢âÕ®”°—¥À√◊ÕÕÿª √√§

‡π◊ËÕß¡“®“°§«“¡∫°æ√àÕß®π‰¡à “¡“√∂∑”°‘®°√√¡

μà“ßÊ ‡À¡◊Õπ°—∫‡æ◊ËÕπ„π«—¬‡¥’¬«°—π‰¥â §«“¡

∫°æ√àÕßπ’È àßº≈°√–∑∫μàÕ‡¥Á°·μà≈–√“¬„π√–¥—∫

∑’Ë¡“°πâÕ¬μà“ß°—π¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫≈—°…≥–ªí≠À“·≈–

§«“¡∫°æ√àÕß®÷ß®”‡ªìπμâÕß‰¥â√—∫°“√æ—≤π“∑’Ë

‡À¡“– ¡°—∫¢âÕ®”°—¥¢Õß·μà≈–∫ÿ§§≈ ‚¥¬‡©æ“–

°“√æ—≤π“ºà“π°‘®°√√¡æ≈»÷°…“ ́ ÷Ëß¡’§«“¡®”‡ªìπ

Õ¬à“ß¬‘ËßμàÕ°“√æ—≤π“‡¥Á°∑’Ë¡’§«“¡μâÕß°“√æ‘‡»…

(Winnick, 2011) ‡¥Á°°≈ÿà¡π’È¡’ªí≠À“¥â“πæ—≤π“°“√

·≈–¿“«–πÈ”Àπ—°‡°‘π¡“°°«à“‡æ◊ËÕπ„π«—¬‡¥’¬«°—π

·≈–¬—ß¡’·π«‚πâ¡„π°“√‡√’¬πæ≈»÷°…“πâÕ¬°«à“

‡æ◊ËÕπ ‡π◊ËÕß®“°°≈â“¡‡π◊ÈÕ‰¡à·¢Áß·√ß ¡’∑—°…–πâÕ¬

·≈–‰¡à “¡“√∂‡≈àπ°’Ã“∑’ËμâÕß„™â∑—°…–¢—Èπ Ÿß‰¥â

(Davis et al., 2010)

∑—Èßπ’È æ√–√“™∫—≠≠—μ‘°“√®—¥°“√»÷°…“

 ”À√—∫§πæ‘°“√ æ.». 2551 ·≈–æ√–√“™∫—≠≠—μ‘

 àß‡ √‘¡·≈–æ—≤π“§ÿ≥¿“æ™’«‘μ§πæ‘°“√ æ.».

2550 °”Àπ¥„ÀâÀπà«¬ß“π∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß®—¥°“√

»÷°…“‡ªìπæ‘‡»… ”À√—∫‡¥Á°∑’Ë¡’§«“¡∫°æ√àÕß∑“ß

√à“ß°“¬ ®‘μ„®  μ‘ªí≠≠“ Õ“√¡≥å  —ß§¡ °“√

 ◊ËÕ “√·≈–°“√‡√’¬π√Ÿâ œ≈œ „Àâ ‰¥â√—∫°“√»÷°…“

¿“§∫—ß§—∫¥â«¬√Ÿª·∫∫·≈–«‘∏’°“√∑’Ë‡À¡“– ¡ √«¡

∑—Èß‰¥â√—∫ ‘ËßÕ”π«¬§«“¡ –¥«°  ◊ËÕ ∫√‘°“√ ·≈–

§«“¡™à«¬‡À≈◊ÕÕ◊Ëπ„¥μ“¡§«“¡®”‡ªìπ ‡æ◊ËÕ

ª√–°—π‚Õ°“ ·≈–§«“¡‡ ¡Õ¿“§„π°“√‰¥â√—∫

°“√»÷°…“¿“§∫—ß§—∫†πÕ°®“°π’È√—∞∏√√¡πŸ≠¬—ß

°”Àπ¥„Àâ√—∞§«√¬÷¥À≈—°°“√®—¥°“√»÷°…“

¢Õß§πæ‘°“√ §◊Õ°“√®—¥°“√»÷°…“μâÕß‡ªìπ·∫∫

„Àâ‡ª≈à“ (Availability) °“√»÷°…“∑’Ë∑ÿ°§π‡¢â“∂÷ß‰¥â

(Accessibility) °“√»÷°…“∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ‡ªìπ∑’Ë

¬Õ¡√—∫‰¥â (Acceptability) ·≈–°“√»÷°…“∑’Ë

 “¡“√∂ª√—∫„Àâ‡À¡“– ¡°—∫ºŸâ‡√’¬π (Adaptability)

μâÕß®—¥°“√»÷°…“∑’ËÀ≈“°À≈“¬μ“¡§«“¡∂π—¥

¢Õß‡¥Á°·≈–‡¬“«™π†

π—°‡√’¬π∑’Ë¡’§«“¡μâÕß°“√æ‘‡»…®÷ß®”‡ªìπ

μâÕß‰¥â√—∫°“√»÷°…“æ‘‡»… (Special Education)

´÷ËßÀ¡“¬∂÷ß°“√®—¥°“√»÷°…“ ”À√—∫∫ÿ§§≈∑’Ë¡’

§«“¡μâÕß°“√æ‘‡»… ‰¥â·°à ∫°æ√àÕß∑“ß°“√¡Õß

‡ÀÁπ (Ocular Impairment) ∫°æ√àÕß∑“ß°“√‰¥â¬‘π

(Aural Impairment) ∫°æ√àÕß∑“ß°“√ ◊ËÕ “√

(Language or Communication Impairment)

∫°æ√àÕß∑“ß√à“ß°“¬·≈–°“√‡§≈◊ËÕπ‰À« (Physical

Disabilities and Mobility) ∫°æ√àÕß∑“ßÕ“√¡≥å

·≈–æƒμ‘°√√¡ (Emotional and Behavioral
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Disabilities) ∫°æ√àÕß∑“ß μ‘ªí≠≠“ (Intellectual

Disabilities) ∫°æ√àÕß∑“ß°“√‡√’¬π√Ÿâ (Learning

Disabilities) ÕÕ∑‘ μ‘° (Autism) √«¡∂÷ß

§«“¡∫°æ√àÕß¢Õßæ—≤π“°“√·∫∫√Õ∫¥â“πÕ◊ËπÊ

(Pervasive Developmental Disorders, PDDs)

æ‘°“√´âÕπ (Children with multiple disabilities)

·≈–‡¥Á°ªí≠≠“‡≈‘»†(Gifted) ´÷Ëß‡¥Á°°≈ÿà¡æ‘‡»…

‡À≈à“π’È ‰¡à “¡“√∂‰¥â√—∫ª√–‚¬™πåÕ¬à“ß‡μÁ¡∑’Ë

®“°°“√®—¥°“√»÷°…“·∫∫‡¥’¬«°—π°—∫‡¥Á°ª°μ‘

®”‡ªìπμâÕß‰¥â√—∫°“√®—¥°“√»÷°…“æ‘‡»…´÷Ëß√«¡∂÷ß

°“√®—¥°“√ ¥â“π°√–∫«π°“√ Õπ «‘∏’°“√ Õπ

‡π◊ÈÕÀ“«‘™“À≈—° Ÿμ√‡§√◊ËÕß¡◊Õ·≈–Õÿª°√≥å„π°“√

®—¥°“√‡√’¬π°“√ Õπ∑’Ë πÕßμÕ∫μàÕ§«“¡ “¡“√∂

·≈–§«“¡μâÕß°“√¢Õß‡¥Á°æ‘‡»…‡ªìπ√“¬∫ÿ§§≈

‡π◊ÈÕÀ“

«‘™“æ≈»÷°…“‡ªìπ«‘™“æ◊Èπ∞“π∑’Ë®”‡ªìπ

 ”À√—∫π—°‡√’¬π∑ÿ°§π ¡ÿàß àß‡ √‘¡„ÀâºŸâ‡√’¬π‰¥â¡’

æ—≤π“°“√∑—Èß∑“ß¥â“π√à“ß°“¬ ®‘μ„® Õ“√¡≥å ·≈–

 —ß§¡ ‚¥¬„™â°‘®°√√¡æ≈»÷°…“ °“√ÕÕ°°”≈—ß

À√◊Õ°“√‡≈àπ°’Ã“‡ªìπ ◊ËÕ„π°“√‡√’¬π·≈–„Àâ

π—°‡√’¬π¡’ à«π√à«¡„π°‘®°√√¡„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥ ∑—Èßπ’È

π—°‡√’¬π∑’Ë¡’§«“¡μâÕß°“√æ‘‡»…®”‡ªìπμâÕß‰¥â√—∫

°“√æ—≤π“ºà“π°‘®°√√¡æ≈»÷°…“∑’Ë‡À¡“– ¡°—∫

¢âÕ®”°—¥¢Õß·μà≈–∫ÿ§§≈ π—Ëπ§◊Õ ç∫√√¥‘°“√

æ≈»÷°…“é (Adapted physical education) À√◊Õ

°“√®—¥°‘®°√√¡æ≈»÷°…“∑’Ë¡’°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π„Àâ

‡À¡“– ¡°—∫π—°‡√’¬π∑’Ë¡’§«“¡μâÕß°“√æ‘‡»… ‚¥¬

¡“μ√∞“π∫√√¥‘°“√æ≈»÷°…“√–¥—∫™“μ‘¢Õß

 À√—∞Õ‡¡√‘°“ (Kelly, 2008) √–∫ÿ«à“ ∫√√¥‘°“√

æ≈»÷°…“ À¡“¬∂÷ß °“√ª√—∫À√◊Õ‡ª≈’Ë¬π°‘®°√√¡

∑“ßæ≈»÷°…“ „Àâ‡À¡“– ¡ ”À√—∫∫ÿ§§≈∑’Ë¡’

§«“¡∫°æ√àÕß„Àâ ‰¥â√à«¡°‘®°√√¡‡™àπ‡¥’¬«°—π°—∫

∫ÿ§§≈∑’Ë‰¡à¡’§«“¡∫°æ√àÕß π—Ëπ§◊Õ π—°‡√’¬π∑’Ë¡’

§«“¡∫°æ√àÕß μâÕß‰¥â‡√’¬π∫√√¥‘°“√æ≈»÷°…“„π

3 ¥â“πμàÕ‰ªπ’È

1. ∑—°…–∑“ß°“¬·≈–°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«

2. √Ÿª·∫∫·≈–∑—°…–æ◊Èπ∞“π°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«

(°“√¢«â“ß∫Õ≈ °“√®—∫∫Õ≈ °“√‡¥‘π °“√«‘Ëß

‡ªìπμâπ)

3. ∑—°…–°’Ã“∑“ßπÈ” °“√‡μâπ °“√‡≈àπ

‡°¡·≈–°’Ã“

∫√√¥‘°“√æ≈»÷°…“ (Adapted physical

education) ‡ªìπ∫√‘°“√À≈—°∑’ËμâÕß®—¥„Àâ°—∫

π—°‡√’¬π∑’Ë¡’§«“¡μâÕß°“√æ‘‡»… ´÷Ëß‡ªìπ à«πÀπ÷Ëß

¢Õß∫√‘°“√∑“ß¥â“π°“√»÷°…“æ‘‡»…∑’Ë‡¥Á°·≈–

§√Õ∫§√—«®”‡ªìπμâÕß‰¥â√—∫ ‚¥¬·μ°μà“ß®“°

∫√‘°“√‡ √‘¡ ‡™àπ °“¬¿“æ∫”∫—¥À√◊Õ°‘®°√√¡

∫”∫—¥ ´÷Ëß‡ªìπ°“√∫”∫—¥∑’Ë®—¥‡æ‘Ë¡‡μ‘¡„Àâ „π∫“ß

°√≥’∑’Ë¡’§«“¡®”‡ªìπ‡∑à“π—Èπ ¥—ßπ—Èπ§√ŸºŸâ Õπ

∫√√¥‘°“√æ≈»÷°…“ ”À√—∫π—°‡√’¬π∑’Ë¡’§«“¡

μâÕß°“√æ‘‡»… ®÷ß‡ªìπ∫ÿ§§≈ ”§—≠„π°√–∫«π°“√

æ—≤π“π—°‡√’¬π∑’Ë¡’§«“¡μâÕß°“√æ‘‡»… ®—¥‡ªìπ

ºŸâ Õπ‚¥¬μ√ß‰¡à‰¥â‡ªìπ‡æ’¬ßºŸâ¡’ à«π‡°’Ë¬«¢âÕß„π

°“√æ—≤π“π—°‡√’¬π‡∑à“π—Èπ (Winnick, 2011) ‚¥¬

°√–∫«π°“√æ—≤π“π—°‡√’¬π¡’¢—ÈπμÕπ°“√ªØ‘∫—μ‘

¥—ßπ’È

1. °“√ª√–‡¡‘π‡∫◊ÈÕßμâπ ·≈–«“ß·ºπ

°“√ Õπ

2. °“√ª√–‡¡‘πÕ¬à“ß·¡àπ¬” ‚¥¬ª√–‡¡‘π

º≈·≈–‡°Á∫¢âÕ¡Ÿ≈‡ªìπ√“¬∫ÿ§§≈

3. °“√«‘‡§√“–Àåº≈·≈–π”¡“«‘π‘®©—¬‡æ◊ËÕ

ª√—∫°‘®°√√¡æ≈»÷°…“„Àâ‡À¡“– ¡

4. °“√√–∫ÿ ‡ªÑ“À¡“¬Õ¬à“ß™—¥‡®π„π

·ºπ°“√»÷°…“‡©æ“–∫ÿ§§≈ (Individualized

Education Program, IEP)
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5. °“√ Õπ / „Àâ§”·π–π” / ‡ªìπºŸâΩñ° Õπ /

„Àâ§”ª√÷°…“ / „Àâ°“√ π—∫ πÿπ

6. °“√ª√–‡¡‘πº≈°“√ Õπ

7. °“√ª√—∫ ¿“æ·«¥≈âÕ¡„Àâ‡À¡“– ¡

≈¥¢âÕ®”°—¥ √«¡∂÷ß°“√ª√—∫À≈—° Ÿμ√ «‘∏’°“√

·≈– ¿“æ·«¥≈âÕ¡∑“ß°“¬¿“æ‡æ◊ËÕ„Àâ¡—Ëπ„®‰¥â

«à“‡¥Á°®–ª√– ∫§«“¡ ”‡√Á®„π ¿“æ·«¥≈âÕ¡∑’Ë

ª≈Õ¥¿—¬

∑—Èßπ’È √Ÿª·∫∫™—Èπ‡√’¬π¢Õßπ—°‡√’¬π∑’Ë¡’§«“¡

μâÕß°“√æ‘‡»…„π°“√‡√’¬πæ≈»÷°…“ ¡’À≈“¬

≈—°…≥–μ“¡≈—°…≥–¢âÕ®”°—¥¢Õßπ—°‡√’¬π·≈–

√Ÿª·∫∫°‘®°√√¡ (Kelly, 2008) ‰¥â·°à

1. Õ¬Ÿà„π™—Èπ‡√’¬πæ≈»÷°…“∑—Ë«‰ª

2. Õ¬Ÿà„π™—Èπ‡√’¬π‚¥¬¡’§√ŸºŸâ™à«¬À√◊Õ‡æ◊ËÕπ

3. Õ¬Ÿà„π™—Èπ‡√’¬π∑’Ë·¬°ÕÕ°¡“ À√◊Õ‡√’¬π

„π™—Èπ‡√’¬πæ‘‡»…°—∫‡æ◊ËÕπ

4. Õ¬Ÿà„π™—Èπ‡√’¬π∑’Ë·¬°ÕÕ°¡“ À√◊Õ‡√’¬π

„π™—Èπ‡√’¬πæ‘‡»…°—∫§√ŸºŸâ™à«¬

5. ‡ªìπ°“√ Õπμ—«μàÕμ—« §√ŸºŸâ Õπ Õπ

π—°‡√’¬π‡ªìπ√“¬∫ÿ§§≈

π—°‡√’¬π∑’Ë¡’§«“¡μâÕß°“√æ‘‡»…∑’Ë¡’¢âÕ®”°—¥

¥â“π√à“ß°“¬ ¥â“π¿“…“·≈–°“√ ◊ËÕ “√ ¥â“π

Õ“√¡≥å·≈– —ß§¡ ´÷Ëß¬—ß‰¡à “¡“√∂‡¢â“‡√’¬π√à«¡

„π™—Èπ‡√’¬πª°μ‘ ®÷ß®”‡ªìπμâÕß‰¥â√—∫°“√Ωñ°„π™—Èπ

‡√’¬π∑’Ë·¬°ÕÕ°¡“À√◊Õ „π™—Èπ‡√’¬πæ‘‡»…‚¥¬¡’

°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π°‘®°√√¡æ≈»÷°…“¡“æ—≤π“

π—°‡√’¬π„π¥â“πμà“ßÊ (Morris, 2013) ¥—ßπ’È

1. ¥â“π√à“ß°“¬ ‡æ◊ËÕ„Àâ¡’ ÿ¢¿“æ·¢Áß·√ß

æ—≤π“°“√∑”ß“πª√– “π —¡æ—π∏å¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ

∑—Èß°≈â“¡‡π◊ÈÕ¡—¥„À≠à ·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕ¡—¥‡≈Á° ∑—°…–

°≈‰°°“√‡§≈◊ËÕπ‰À« ·≈–¥â“π∫ÿ§≈‘°¿“æ

2. ¥â“πÕ“√¡≥å·≈– —ß§¡ Ωñ°Ωπ„Àâ√Ÿâ®—°

§«∫§ÿ¡Õ“√¡≥å §«“¡¡’πÈ”„®‡ªìππ—°°’Ã“ °“√

‡≈àπ‡ªìπ∑’¡ ·≈– “¡“√∂¥”√ß™’«‘μÕ¬Ÿà„π —ß§¡‰¥â

Õ¬à“ß¡’§«“¡ ÿ¢

3. ¥â“π°“√‡√’¬π√Ÿâ  àß‡ √‘¡¥â«¬°“√„™â

‡∑§π‘§∫Ÿ√≥“°“√ “√–§«“¡√Ÿâ ∑—°…– ª√– ∫°“√≥å

∑’ËμâÕß°“√„Àâ‡°‘¥°—∫‡¥Á° ∑”„Àâ‡¥Á°‰¥â‡≈àπ ‰¥â

· ¥ßÕÕ° √Ÿâ ÷° πÿ° π“π·≈–‰¥â‡√’¬π√Ÿâºà“π

°‘®°√√¡

π—Ëπ§◊Õ °‘®°√√¡æ≈»÷°…“ ”À√—∫‡¥Á°æ‘‡»…

μ“¡À≈—°°“√¢Õß∫√√¥‘°“√æ≈»÷°…“®–™à«¬ àß

‡ √‘¡æ—≤π“°“√¥â“π√à“ß°“¬ Õ“√¡≥å ®‘μ„®  —ß§¡

·≈– μ‘ªí≠≠“¿“¬„μâ°“√Õ”π«¬§«“¡ –¥«°

 π—∫ πÿπ ™’È·π– ™à«¬‡À≈◊Õ¢Õß§√ŸºŸâ Õπ ‡æ◊ËÕ„Àâ

‡°‘¥°“√‡√’¬π√Ÿâ „π™—Èπ‡√’¬πæ≈»÷°…“∑’Ëª√—∫„Àâ

‡À¡“– ¡ ”À√—∫π—°‡√’¬π (Roth & Columna,

2012) ‚¥¬¡’μ—«Õ¬à“ß√Ÿª·∫∫°‘®°√√¡ ¥—ßμàÕ‰ªπ’È

1. ∑—°…–∑“ß°“¬·≈–°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«

1.1 °“√‡§≈◊ËÕπ‰À«√à“ß°“¬¢≥–Õ¬Ÿà°—∫∑’Ë

·≈–·∫∫‡§≈◊ËÕπ∑’Ë °“√‡§≈◊ËÕπ‰À«‚¥¬‰¡à¡’°“√

‡§≈◊ËÕπ∑’Ë¢Õß√à“ß°“¬ ‡™àπ °â¡μ—« ∫‘¥μ—« ¬°¢“

°“√·°«àß·¢π¢“ °“√‡§≈◊ËÕπ‰À«·∫∫‡§≈◊ËÕπ∑’Ë

‡ªìπ°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«∑’Ë„™â„π°“√‡§≈◊ËÕπ√à“ß°“¬®“°

∑’ËÀπ÷Ëß‰ªÕ’°∑’ËÀπ÷Ëß ‡™àπ °“√‡¥‘π °“√«‘Ëß °“√°≈‘Èß

°“√°√–‚¥¥ °“√°√–‚®π ¡â«πμ—« °“√ ‰≈¥å‰ª

∑‘»∑“ßμà“ßÊ ·≈–°“√«‘Ëß§«∫¡â“ ‡ªìπμâπ √«¡‰ª

∂÷ß°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«∑’Ë¡’§«“¡ ¡¥ÿ≈·≈–ª√– “π

 —¡æ—π∏å°—π¢ÕßÕ«—¬«– à«πμà“ßÊ ®–π”‰ª Ÿà°“√

æ—≤π“°≈â“¡‡π◊ÈÕ„À≠à„Àâ°—∫‡¥Á°·≈–‡æ◊ËÕ·°â ‰¢

§«“¡∫°æ√àÕß ‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡πâπ„Àâ

Õ«—¬«–À√◊Õ à«πμà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬∑’ËÕàÕπ·ÕÀ√◊Õ

æ‘°“√„Àâ·¢Áß·√ß¢÷Èπ·≈– “¡“√∂∑”ß“π‰¥â√«¡
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°“√ Õπæ≈»÷°…“ ”À√—∫‡¥Á°æ‘‡»…

∑—Èß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπ°“√ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ®‘μ

‡æ◊ËÕ§«“¡ πÿ° π“π §≈“¬§«“¡‡§√’¬¥≈¥§«“¡

«‘μ°°—ß«≈·≈– àß‡ √‘¡§«“¡ “¡—§§’Õ’°∑—Èß°“√

‡§≈◊ËÕπ‰À«√à“ß°“¬‡ªìπ°“√· ¥ß∂÷ß ¡√√∂π–

¢Õß°“√√—∫√Ÿâ¢Õß ¡Õß (Õ“√’  —≥À©«’, 2550) ‡¡◊ËÕ

√à“ß°“¬‡§≈◊ËÕπ‰À«®–∑”„Àâ√à“ß°“¬·¢Áß·√ß·≈–

‰¥â√—∫§«“¡ πÿ° π“π‰ªæ√âÕ¡Ê °—π („π°‘®°√√¡

π’È ‡æ◊Ë Õ „Àâ ‰¥â√—∫º≈∑’Ë¥’®“°°“√Ωñ°§«√„™â‡«≈“

ª√–¡“≥ 20-25 π“∑’ √–¬–·√°§«√‡√‘Ë¡®“°°‘®

°√√¡‡∫“Ê ‡™àπ °“√‡¥‘π °“√°≈‘Èßμ—« °“√¡â«πμ—«

 Õ¥·∑√°°“√‡≈àπ∑”´È”Ê ®π¡’∑—°…–‡æ‘Ë¡¡“°

¢÷Èπ·≈â«®÷ß®–‡æ‘Ë¡°‘®°√√¡°“√«‘Ëß °“√°√–‚¥¥

°“√°√–‚®π ¡â«πμ—« °“√ ‰≈¥å‰ª∑‘»∑“ßμà“ßÊ

·≈–°“√«‘Ëß§«∫¡â“ μàÕ‰ª)

1.2 °“√∫√‘À“√√à“ß°“¬ §◊Õ °“√Ωñ°

‡§≈◊ËÕπ‰À«√à“ß°“¬¢≥–Õ¬Ÿà°—∫∑’Ë ‚¥¬∫√‘À“√

√à“ß°“¬∑ÿ° à«π μ—Èß·μà»’√…–®π∂÷ßª≈“¬‡∑â“‡æ◊ËÕ

¬◊¥‡À¬’¬¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ °√–μÿâπ√–∫∫μà“ßÊ „π√à“ß°“¬

°“√Õ∫Õÿàπ√à“ß°“¬°àÕπ°“√‡≈àπ°’Ã“ „Àâ¡’§«“¡

æ√âÕ¡„π°“√‡¢â“ Ÿà°‘®°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‡æ◊ËÕ

ªÑÕß°—π·≈–≈¥°“√∫“¥‡®Á∫∑“ß°“√°’Ã“∑—Èß¬—ß

‡ªìπ°“√°√–μÿâπ°“√∑”ß“π¢Õß ¡Õß∑—Èß´’°´â“¬

·≈– ’́°¢«“ ‡æ◊ËÕ°“√‡√’¬π√ŸâÕ¬à“ß¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ

(Davis, et al. 2010) πÕ°®“°π’È  “¡“√∂™à«¬Ωñ°„Àâ

π—°‡√’¬π‡ªìπºŸâπ”·≈–ºŸâμ“¡∑’Ë¥’ Ωñ°®” ‡≈’¬π·∫∫

∑à“∑“ß §‘¥∑∫∑«π ‘Ëß∑’ËÕ“®“√¬å Õπ ¡’§«“¡§‘¥

 √â“ß √√§å·≈–°≈â“· ¥ßÕÕ° ‚¥¬º≈—¥°—π‡ªìπ

ºŸâπ”∫√‘À“√√à“ß°“¬„Àâ·°à‡æ◊ËÕπÊ (°‘®°√√¡π’È„™â

‡«≈“ª√–¡“≥ 10-20 π“∑’ °àÕπ‡√‘Ë¡‡√’¬π

æ≈»÷°…“∑ÿ°§√—Èß‡ªìπ°“√Õ∫Õÿàπ√à“ß°“¬‡æ◊ËÕ¬◊¥

‡À¬’¬¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–¢âÕμàÕ„π√à“ß°“¬∑ÿ° à«π „Àâ

¡’§«“¡æ√âÕ¡°àÕπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬À√◊Õ‡≈àπ°’Ã“ )

1.3 °“√‡§≈◊ËÕπ‰À«√à“ß°“¬¥â«¬∑à“‚¬§–

æ◊Èπ∞“π ‡ªìπ°“√∫√‘À“√√à“ß°“¬·∫∫Àπ÷Ëß ª√–°Õ∫

¥â«¬∑à“μâπ‰¡â ∑à“¿Ÿ‡¢“ ∑à“‡μà“ ∑à“º’‡ ◊ÈÕ ∑à“ßŸ º ¡

º “π°—∫°“√°”Àπ¥≈¡À“¬„®·≈–°“√®—¥·π«

¢Õß√à“ß°“¬ (Body Alignment) ‚¥¬‡©æ“–°“√

¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ≈”μ—« À—«‰À≈à  –‚æ° ·¢π·≈–¢“

∑’Ë¡ÿàß àß‡ √‘¡§«“¡ —¡æ—π∏å¢Õß°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«∑à“

‚¬§–‡™◊ËÕ¡‚¬ß°—∫°“√Ωñ°∫√‘À“√°“¬·≈–®‘μ‡æ◊ËÕ

Ωñ°„Àâ¡’ ¡“∏‘·≈– àß‡ √‘¡°“√‡√’¬π√Ÿâ„π¥â“πÕ◊ËπÊ

Õ“∑‘‡™àπ  àß‡ √‘¡§«“¡ “¡“√∂„π°“√„™â°≈â“¡

‡π◊ÈÕ¡—¥„À≠à ∑—Èß°≈â“¡‡π◊ÈÕ à«π·¢π ¢“ ¡◊Õ ‡∑â“

·≈–≈”μ—« °“√‡§≈◊ËÕπ‰À«√à“ß°“¬ à«πμà“ßÊ ¡’

§«“¡ —¡æ—π∏å°—π àß‡ √‘¡„Àâ¡’§«“¡ “¡“√∂¥â“π

¡‘μ‘ —¡æ—π∏å†( ‘√‘π∑√å ‚°¡≈ ÿ∑∏‘Ï, 2556) ™à«¬‡æ‘Ë¡

§«“¡ “¡“√∂„π°“√∑√ßμ—«‡√’¬π√Ÿâ‡∑§π‘§ «‘∏’

°“√§‘¥§âπ·≈–·°âªí≠À“„π°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«†™à«¬

„Àâ√à“ß°“¬·¢Áß·√ß ¡’ ÿ¢¿“æ¥’ Õ«—¬«–¿“¬„π

·¢Áß·√ß∑”Àπâ“∑’Ë‰¥â¥’¬‘Ëß¢÷Èπ† √–∫∫°“√‰À≈‡«’¬π

¢Õß‚≈À‘μ¥’¢÷Èπ™à«¬Ωñ° ¡“∏‘·≈–™à«¬¢¬“¬™à«ß

§«“¡ π„®„Àâ¬“«π“π¬‘Ëß¢÷Èπ‡ªìπ°‘®°√√¡∑’ËºàÕπ

§≈“¬∑”„Àâ‡¥Á°‡°‘¥§«“¡√Ÿâ ÷° πÿ° π“π àß‡ √‘¡

‡¥Á°„Àâ¡’§«“¡§‘¥·≈–®‘πμπ“°“√†™à«¬æ—≤π“

∫ÿ§≈‘°¿“æ¢Õß‡¥Á°∑—Èß∫ÿ§≈‘°¿“æ¿“¬πÕ°·≈–

¿“¬„π†‰¥â·°à °“√‡¥‘π π—Ëß ¬◊π ∑à«ß∑à“μà“ßÊ „Àâ

§≈àÕß·§≈à«  à«π∫ÿ§≈‘°¿“æ¿“¬„π§◊Õ Õ“√¡≥å¥’

¬‘È¡·¬â¡·®à¡„  √à“‡√‘ß ¡’§«“¡¡—Ëπ„®„πμπ‡Õß

·≈–°≈â“· ¥ßÕÕ° °≈â“æŸ¥  “¡“√∂ ◊ËÕ “√‰¥â¥’

(°‘®°√√¡π’È „™â‡«≈“ª√–¡“≥ 10-20 π“∑’ Ωñ°

∑—°…–°“√∑√ßμ—« °“√‡§≈◊ËÕπ‰À«√à“ß°“¬ à«πμà“ßÊ

·≈–∑”„Àâπ—°‡√’¬π¡’ ¡“∏‘)

2. √Ÿª·∫∫·≈–∑—°…–æ◊Èπ∞“π°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«

(°“√¢«â“ß∫Õ≈ °“√®—∫∫Õ≈°“√‡¥‘π °“√«‘Ëß

‡ªìπμâπ)

2.1 °‘®°√√¡°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«·∫∫ª√–°Õ∫
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π«√—μπå À— ¥’

Õÿª°√≥å °“√‡§≈◊ËÕπ‰À«√à“ß°“¬‚¥¬„™âÕÿª°√≥å

‡ªìπ°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«√à“ß°“¬ ‚¥¬¡’Õÿª°√≥å

ª√–°Õ∫°“√‡§≈◊ËÕπ‰À« ÷́Ëß “¡“√∂Ωñ°ªØ‘∫—μ‘‰¥â

À≈“¬·∫∫‰¥â·°à °“√°≈‘Èß≈Ÿ°∫Õ≈‰ª¢â“ßÀπâ“

°“√√—∫- àß∫Õ≈ Õß¡◊Õ≈à“ß °“√√—∫- àß∫Õ≈ Õß

¡◊Õ√–¥—∫Õ° °“√√—∫- àß∫Õ≈ Õß¡◊Õ‡Àπ◊Õ»’√…–

°“√¢«â“ß∫Õ≈ °“√ àß≈Ÿ°∫Õ≈°√–¥Õπæ◊Èπ °“√‡μ–

≈Ÿ°∫Õ≈‰ª¢â“ßÀπâ“ (Block, et al., 2011) ™à«¬

„Àâπ—°‡√’¬π¡’∑—°…–·≈–™à«¬Ωñ°æ—≤π“°“√∑”ß“π

ª√– “π —¡æ—π∏å°—π√–À«à“ßμ“°—∫¡◊Õ ¡◊Õ°—∫‡∑â“

¡’ ¡“∏‘·≈–¡’§«“¡·¡àπ¬”¡“°¢÷Èπ (°‘®°√√¡π’È

„™â‡«≈“ª√–¡“≥ 20-25 π“∑’)

2.2 °“√‡≈àπ‡§√◊ËÕß‡≈àπ∑’Ë π“¡‡¥Á°‡≈àπ ‡™àπ

™‘ß™â“ ¡â“À¡ÿπ √“«‰μà ‚§√ß‰μà °√–¥“π≈◊Ëπ ∫àÕ

∑√“¬ ‡ªìπμâπ ‡¡◊ËÕ‡¥Á°‰¥â‡≈àπÕÿª°√≥å‡§√◊ËÕß‡≈àπ

‡À≈à“π’È ®–∑”„Àâ‡¥Á°‰¥âæ—≤π“∑—Èß°≈â“¡‡π◊ÈÕ·¢π

¢“ ·≈–≈”μ—«·≈–∑ÿ° à«π¢Õß√à“ß°“¬√«¡‰ª∂÷ß

°“√Ωñ°Ωπ°“√æ—≤π“∑“ß√à“ß°“¬„π¥â“π°“√

§«∫§ÿ¡°“√∑√ßμ—« °“√ª√– “π —¡æ—π∏å¢Õß

ª√– “∑·≈–°“√√—∫√Ÿâ¥â“π√à“ß°“¬ ∑”„Àâ°≈â“¡

‡π◊ÈÕ à«πμà“ßÊ¢Õß√à“ß°“¬¡’§«“¡·¢Áß·°√àß

∑π∑“π «àÕß‰« π”‰ª Ÿà°“√∑”°‘®°√√¡‰¥âÕ¬à“ß

§≈àÕß·§≈à«·≈–¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ ‡™àπ °“√‡≈àπªïπ

ªÉ“¬™à«¬„Àâ‡¥Á°‰¥âæ—≤π“°≈â“¡‡π◊ÈÕ·¢π·≈–¢“„Àâ

·¢Áß·√ß Ωñ°æ—≤π“°“√§«“¡ —¡æ—π∏å¢Õß√à“ß°“¬

√–À«à“ßμ“ ¡◊Õ ‡∑â“ „π°“√ªïπ ‚Àπ ‰μà ¥÷ß ·°«àß

¡’∑—°…–„π°“√‡≈àπÕÿª°√≥å‡§√◊ËÕß‡≈àπ∑’Ë∂Ÿ°«‘∏’°àÕπ

°“√‡¢â“√à«¡‡≈àπ°—∫‡æ◊ËÕπ√à«¡«—¬„π π“¡‡¥Á°‡≈àπ

‡§“√æ°Æ °μ‘°“ ¡’¡“√¬“∑„π°“√√à«¡‡≈àπ‡§√◊ËÕß

‡≈àπ√à«¡°—∫ºŸâÕ◊Ëπ ¡’°“√®‘πμπ“°“√„π°“√‡≈àπ

(Thompson, Hudson, & Oiswn, 2007) °“√

‡≈àππÈ”·≈–∑√“¬™à«¬æ—≤π“°≈â“¡‡π◊ÈÕ·¢π·≈–μ“

·≈–°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«√à“ß°“¬‡ªìπ°‘®°√√¡∑’Ë‰¥â‡≈àπ

Õ¬à“ß πÿ° π“π ‡ªìπ°“√ºàÕπ§≈“¬Õ“√¡≥å„Àâ

°—∫‡¥Á° (°‘®°√√¡π’È„™â‡«≈“ª√–¡“≥ 20-25 π“∑’)

3. ∑—°…–°’Ã“∑“ßπÈ” °“√‡μâπ °“√‡≈àπ

‡°¡·≈–°’Ã“

3.1 °“√«à“¬πÈ” °“√ Õππ—°‡√’¬π∑’Ë¡’

§«“¡μâÕß°“√æ‘‡»…«à“¬πÈ” ®”‡ªìπμâÕß™à«¬ Õπ

„Àâπ—°‡√’¬π√Ÿâ ÷°§ÿâπ‡§¬ ‰¡à°≈—« √–«à“¬πÈ”·≈–

√Ÿâ®—°√–¡—¥√–«—ß·≈–™à«¬‡À≈◊Õμπ‡Õß„Àâª≈Õ¥¿—¬

‡¡◊ËÕÕ¬Ÿà „ππÈ” ‡æ◊ËÕ„Àâπ—°‡√’¬π¡’∑—°…– „π°“√

‡§≈◊ËÕπ‰À«√à“ß°“¬„ππÈ”„π∑à“∑“ß∑’Ë∂Ÿ°μâÕß ‡æ◊ËÕ

™à«¬≈¥°“√∫“¥‡®Á∫®“°°“√°√–·∑°√ÿπ·√ß Ωñ°

„Àâ¡’°≈â“¡‡π◊ÈÕ·¢π ¢“ ·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕ à«πμà“ßÊ

¢Õß√à“ß°“¬ ·¢Áß·√ß‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ ·≈–∑”ß“π

ª√– “π —¡æ—π∏å°—π‰¥âÕ¬à“ß¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ¡“°¢÷Èπ

π—°‡√’¬π‰¥â‡≈àπ°‘®°√√¡∑“ßπÈ”Õ¬à“ß¡’§«“¡ ÿ¢

 πÿ° π“π ‡æ≈‘¥‡æ≈‘π .Ωñ°§«“¡¡’«‘π—¬ ¡’§«“¡

Õ¥∑π ™à«¬‡æ‘Ë¡§«“¡ “¡“√∂¥â“πÕ◊ËπÊ „π™’«‘μ

ª√–®”«—π (Higginson, & Barney 2016)

°“√Õ∫Õÿàπ√à“ß°“¬ ¬◊¥‡À¬’¬¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ

°àÕπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ Ωñ°„Àâπ—°‡√’¬π∑”§«“¡

§ÿâπ‡§¬°—∫Õÿ≥À¿Ÿ¡‘„ππÈ” π—Ëß∫π¢Õ∫ √–‡μ–¢“

„ππÈ”‰¥â√—∫√ŸâÕÿ≥À¿Ÿ¡‘¢ÕßπÈ”„π √– §àÕ¬Ê À¬àÕπ

μ—«≈ß∑“ß∫—π‰¥¢Õß √– ‡æ◊ËÕ„Àâ√Ÿâ∂÷ß§«“¡μ◊Èπ

À√◊Õ≈÷°¢ÕßπÈ”„π √–À√◊Õ·À≈àßπÈ”„π ∂“π∑’Ëμà“ßÊ

°—π ‰¡à«‘ËßÀ√◊Õ°√–‚¥¥≈ß‰ª„π √–À√◊Õ·À≈àßπÈ”∑’Ë

‰¡à§ÿâπ‡§¬  Õπ°“√≈Õ¬μ—«„ππÈ” °“√‡ªÉ“≈¡ÕÕ°

®“°ª“°„ππÈ” ™à«¬„Àâ¡’∑—°…–°“√À“¬„®„ππÈ”

Ωñ°√–∫∫°“√À“¬„® ‡¢â“-ÕÕ° °“√§«∫§ÿ¡°“√

À“¬„® ‡μ–‡∑â“ ·∫∫ ‡∑â“‰¡àßÕ ¢“‰¡à‡°√Áß ≈”μ—«

‰¡à‡°√Áß ∫“ß§√—Èßπ—°‡√’¬π®–Àßÿ¥Àß‘¥  àß‡ ’¬ßæ÷¡æ”

æŸ¥∫àπ· ¥ßÕÕ°∑“ßÕ“√¡≥å ·≈–μ’μ—«‡Õß ‡¡◊ËÕ
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°“√ Õπæ≈»÷°…“ ”À√—∫‡¥Á°æ‘‡»…

∑”‰¡à‰¥â¥—ß„® Õ“®“√¬åμâÕß„Àâ°”≈—ß„®·≈–®—¥∑à“∑“ß

„Àâ„À¡à Ωñ°‡ªìπ≈”¥—∫¢—ÈπμÕπ„Àâ§àÕ¬Ê ‡√’¬π√Ÿâ

≈¥§«“¡°—ß«≈∑’Ë∑”‰¡à‰¥â¥â«¬μπ‡Õß ·≈– Õπ„Àâ

Ωñ°ΩπÕ¬à“ßμàÕ‡π◊ËÕß ¡Ë”‡ ¡ÕμàÕ‰ª

3.2 °‘®°√√¡°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«ª√–°Õ∫

®—ßÀ«– (physical movement) π—°‡√’¬π

‡§≈◊ËÕπ‰À« à«πμà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬‡æ◊ËÕ √â“ß

§«“¡μ√–Àπ—°„π‡√◊ËÕßÀπâ“∑’Ë¢Õß√à“ß°“¬  “¡“√∂

§«∫§ÿ¡°“√„™âß“π à«πμà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬„Àâ

 —¡æ—π∏å°—π∂Ÿ°®—ßÀ«–‡«≈“ °“√‡§≈◊ËÕπ‰À«

ª√–°Õ∫¥â«¬°“√§«∫§ÿ¡ °“√∑√ßμ—« °“√

§«∫§ÿ¡°“√„™â°≈â“¡‡π◊ÈÕ·¢π ¢“ ·≈–°“√

μ√–Àπ—°‡√◊ËÕß°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«æ◊Èπ∞“π “¡“√∂π”

¡“®—¥‡æ◊ËÕæ—≤π“°≈â“¡‡π◊ÈÕ„À≠à‰¥â ‡™àπ °“√

‡§≈◊ËÕπ‰À«μ“¡ —≠≠“≥ °“√‡§≈◊ËÕπ‰À«μ“¡ºŸâπ”

°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«‡≈’¬π·∫∫∑à“∑“ß¢Õß —μ«å (Davis,

et al. 2010)  à«π°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«ª√–°Õ∫®—ßÀ«– /

¥πμ√’ ‡ªìπ°“√‡§≈◊ËÕπ‰À« à«πμà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬

¢Õß‡¥Á°‡¡◊ËÕ‰¥â¬‘π‡ ’¬ß‡æ≈ß À√◊Õ°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«

 à«πμà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬‡¡◊ËÕ‰¥â¬‘π‡ ’¬ß¥πμ√’ ‡™àπ

¥πμ√’‡√Á«„Àâ‡§≈◊ËÕπ‰À«·∫∫‡√Á« ∂â“‰¥â¬‘π‡ ’¬ß

¥πμ√’∑’Ë¡’®—ßÀ«–™â“°Á„Àâ‡§≈◊ËÕπ‰À«√à“ß°“¬·∫∫™â“

‡ªìπμâπ‡æ◊ËÕ àß‡ √‘¡„Àâ‡¥Á°‡°‘¥®‘πμπ“°“√§«“¡

§‘¥ √â“ß √√§å ‡√’¬π√Ÿâ®—ßÀ«– ·≈–§«∫§ÿ¡°“√

‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õßμπ‡Õß‰¥â (°‘®°√√¡π’È „™â‡«≈“

ª√–¡“≥ 25-30 π“∑’)

3.3 °“¬∫√‘À“√¡◊Õ‡ª≈à“ª√–°Õ∫¥πμ√’

‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ëπ”∑à“°“¬∫√‘À“√¡“

ª√–°Õ∫¥πμ√’ ‡æ◊ËÕ √â“ß§«“¡ πÿ° π“π√◊Ëπ‡√‘ß

„Àâ‡æ≈‘¥‡æ≈‘π°—∫‡ ’¬ß‡æ≈ß„π¢≥–ÕÕ°°”≈—ß°“¬

À≈—°„π°“√Ωñ°°“¬∫√‘À“√¡◊Õ‡ª≈à“ª√–°Õ∫¥πμ√’

ªØ‘∫—μ‘¥—ßπ’È (∫—≠™“ ™â“ßæß…å, 2551)

1. ‡√‘Ë¡®“°∑à“∑’Ëßà“¬‰ªÀ“∑à“∑’Ë¬“°

2. ‡√‘Ë¡®“°∑à“∑’Ë‡∫“‰ªÀ“∑à“∑’ËÀπ—°

3. „ÀâÕ«—¬«–∑ÿ° à«π¢Õß√à “¬°“¬‰¥â

‡§≈◊ËÕπ‰À«

°“√∑”°“¬∫√‘À“√¡◊Õ‡ª≈à“ª√–°Õ∫¥πμ√’

‡ªìπ°“√∑”∑à“°“¬∫√‘À“√ßà“¬Ê ª√–°Õ∫®—ßÀ«–

‡ ’¬ß‡æ≈ß‚¥¬§√Ÿ®–„Àâπ—°‡√’¬π¥Ÿ·≈–ªØ‘∫—μ‘μ“¡

„π√–¬–·√° ‡æ◊ËÕ √â“ß§«“¡ πÿ° π“π‡æ≈‘¥

‡æ≈‘π‰ªæ√âÕ¡‡ ’¬ß‡æ≈ß ‡¡◊ËÕπ—°‡√’¬π∑”μ“¡

‡≈’¬π·∫∫∑à“∑“ß‰¥â ‡√‘Ë¡Ωñ°„Àâπ—°‡√’¬π Õ“ “

 ¡—§√ÕÕ°¡“‡ªìπºŸâπ”„π°“√∑”°“¬∫√‘À“√§π≈–

2-3 ∑à“ μ“¡∑’ËÕ“®“√¬å Õπ ·π–π”π—°‡√’¬π∑’Ë¬—ß

∑”∑à“°“¬∫√‘À“√‰¡à∂Ÿ°μâÕß¢“¥§«“¡·¢Áß·√ß °“√

Ωñ°∑”∑à“°“¬∫√‘À“√‡æ◊ËÕΩñ°°“√‡ªìπºŸâπ”·≈–ºŸâμ“¡

‡™àπ °“√∑”°“¬∫√‘À“√¡◊Õ‡ª≈à“ª√–°Õ∫¥πμ√’

®“°§«“¡§‘¥ √â“ß √√§å¢Õß‡¥Á°‡Õß ·≈â«„Àâ

‡æ◊ËÕπªØ‘∫—μ‘μ“¡´÷Ëß°‘®°√√¡π’È¡ÿàß„Àâ‡¥Á°‡°‘¥§«“¡

§‘¥ √â“ß √√§å„π°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«·≈–μâÕß°“√

æ—≤π“¥â“π°≈â“¡‡π◊ÈÕ ·≈–„Àâπ—°‡√’¬π‰¥â¡’Õ‘ √–

„π°“√‡§≈◊ËÕπ‰À« ‰¥â‡≈àπ πÿ° π“π‰ª°—∫

°‘®°√√¡°“√‡§≈◊ËÕπ‰À« ‰¥â‡§≈◊ËÕπ‰À«ª√–°Õ∫

‡ ’¬ß‡æ≈ß∑’Ë πÿ° π“π ‡æ◊ËÕ„Àâπ—°‡√’¬π¡’

æ—≤π“°“√∑“ß¥â“π√à“ß°“¬·≈–Õ“√¡≥å  √â“ß

§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–„™â à«πμà“ßÊ

¢Õß√à“ß°“¬„Àâ —¡æ—π∏å°—π‚¥¬„™â‡ ’¬ß‡æ≈ß‡ªìπ

 ◊ËÕ∑”„Àâ¡’®‘μ„®∑’Ë·®à¡„ √à“‡√‘ß (°‘®°√√¡π’È „™â

‡«≈“ª√–¡“≥ 25-30 π“∑’)

3.4 °“√‡≈àπ‡°¡æ≈»÷°…“ À√◊Õ°“√‡≈àπ

°‘®°√√¡‡°¡·≈–π—π∑π“°“√ À¡“¬∂÷ß °“√‡≈àπ∑’Ë

¡’°Æ °μ‘°“ ¢âÕμ°≈ß„π°“√‡≈àπÕ¬à“ß™—¥‡®π†

‚¥¬„™â∑—°…–æ◊Èπ∞“π†¡‘‰¥â„™â∑—°…–¢—Èπ ŸßÕ¬à“ß°’Ã“

(Davis, et al. 2010) ‡™àπ ‡°¡«‘Ëß‡°Á∫¢Õß ‡°¡

°“√‚¬π≈Ÿ°∫Õ≈≈ßμ–°√â“ ‡°¡‚¬πÀà«ß ‡°¡·¢àß¢—π

°“√‡¥‘π∑√ßμ—«∫π·π«‡ âπ∑√ßμ—« °“√«‘Ëß‰≈à®—∫
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π«√—μπå À— ¥’

‡°¡‡ ◊Õ°‘π«—« ‡°¡™‘ßÀ“ß °“√‡≈àπ¡Õ≠´àÕπºâ“

‡°â“Õ’È¥πμ√’ °“øí°‰¢à ‡°¡Ωñ°°“√ —ß‡°μ‡ª≈’Ë¬π

μ”·Àπàß ‚¥¬°“√¡Õß ’·≈– —≠≈—°…≥å ‡ªìπμâπ
°“√‡≈àπ‡°¡æ≈»÷°…“ ™à«¬„Àâπ—°‡√’¬π∑’Ë¡’§«“¡

μâÕß°“√æ‘‡»…‰¥âæ—≤π“μπ‡Õß„π¥â“πμà“ßÊ ‡™àπ
√Ÿâ®—°°“√¡Õß·≈– —ß‡°μ §«“¡°≈â“· ¥ßÕÕ°
°“√‡ªìπºŸâπ”·≈–ºŸâμ“¡∑’Ë¥’ ‡°‘¥§«“¡ “¡—§§’„π

À¡Ÿà§≥– æ∫‡æ◊ËÕπ„À¡à†Ωñ°°“√·°âªí≠À“‡©æ“–
Àπâ“ ‡ªìπ°‘®°√√¡∑’Ë®—¥‡æ◊ËÕ‡ √‘¡ √â“ßæ—≤π“
°“√„π∑ÿ°¥â“π ∑—Èß¥â“π§«“¡ —¡æ—π∏å°—π√–À«à“ß

∑—°…–°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«  μ‘ªí≠≠“ §«“¡∑π∑“π
·≈–æ≈–°”≈—ß¢Õß√à“ß°“¬¡’°“√·¢àß¢—π·∫∫√“¬
∫ÿ§§≈·≈–·∫∫‡ªìπ∑’¡ π—°‡√’¬πμâÕß‡§“√æ°Æ

°μ‘°“¢Õß°“√‡≈àπ ‡√’¬π√Ÿâ°“√·æâ °“√™π– ·≈–
¬Õ¡√—∫º≈®“°“√·¢àß¢—π‡æ◊ËÕ‡ªìπ¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π„Àâ
√Ÿâ®—°°“√™π–Õ¬à“ßºŸâ¡’¡“√¬“∑ ‡√’¬π√Ÿâ°“√·æâ„Àâ

‡ªìπ·≈–®–æ¬“¬“¡„π§√—ÈßμàÕ‰ª ‰¡à√âÕß‰Àâ
øŸ¡ø“¬ ‰¡à‚°√∏‡§◊Õß™°μàÕ¬À√◊Õ§«∫§ÿ¡μπ‡Õß
‰¡à‰¥â ¬Õ¡√—∫°“√º≈®“°°“√·¢àß¢—π ·≈–∑”„Àâ
‡¥Á°√Ÿâ®—°°“√ª√—∫μ—«„Àâ‡¢â“°—∫‡æ◊ËÕπ·≈–ºŸâÕ◊Ëπ„Àâ ‰¥â¥’

(°‘®°√√¡π’È„™â‡«≈“ª√–¡“≥ 20-25 π“∑’)

3.5 °’Ã“·∫¥¡‘πμ—π °“√ Õππ—°‡√’¬π∑’Ë
¡’§«“¡μâÕß°“√æ‘‡»… ‡≈àπ°’Ã“‚¥¬¡’°“√ª√—∫

«‘∏’°“√ ¢—ÈπμÕπ Õÿª°√≥å·≈–°μ‘°“∫“ßÕ¬à“ß μ“¡
°“√ª√–‡¡‘π¢Õß§√Ÿæ≈»÷°…“ π—°‡√’¬π¡’‚Õ°“ ‰¥â
√Ÿâ®—°°’Ã“™π‘¥μà“ßÊ ·≈–‡√’¬π√Ÿâ«‘∏’°“√‡≈àπ μâÕß

·π–π”·≈–„Àâ·∫∫Ωñ°°—∫π—°‡√’¬π∑’Ë¡’§«“¡
μâÕß°“√æ‘‡»…‡ªìπ√“¬∫ÿ§§≈ ‡π◊ËÕß®“°·μà≈–§π
¡’§«“¡∫°æ√àÕß∑’Ë·μ°μà“ß°—π ¡’∑—°…–·≈–¡’

§«“¡ “¡“√∂¥â“πæ—≤π“°“√∑’Ë·μ°μà“ß°—π μ“¡
·π«∑“ß¢Õß∫√√¥‘°“√æ≈»÷°…“ (Block, et al. 2011)
‡¥Á°∑’Ë¡’§«“¡∫°æ√àÕß¥â“π μ‘ªí≠≠“√«¡∑—Èß°≈â“¡

‡π◊ÈÕ ‡™àπ ¥“«πå´‘π‚¥√¡ À√◊Õ ¡Õßæ‘°“√ μâÕß
„Àâ°“√Ωñ°∑”´È” Ê ·π–π”«‘∏’°“√°“√®—∫‰¡â

·∫¥¡‘πμ—π∑’Ë∂Ÿ°μâÕß Ωñ°∑à“∑“ß°“√¬◊π°“√‡¥‘π
 ‰≈¥å‰ª¢â“ßÀπâ“ À√◊Õ∂Õ¬À≈—ß ·∫∫‡∑â“π”‡∑â“μ“¡
·≈–ª√—∫‡ª≈’Ë¬πÕÿª°√≥å∫“ß™π‘¥„π°“√Ωñ° ‡™àπ
‡ª≈’Ë¬π≈Ÿ°·∫¥¡‘πμ—π∑’Ë¡’¢π“¥‡≈Á° ‡§≈◊ËÕπ∑’Ë‡√Á«
¡“‡ªìπ≈Ÿ°‚ªÉß ‚¥¬„™â ‰¡â·∫¥¡‘πμ—πμ’≈Ÿ°‚ªÉß∑’Ë¡’
¢π“¥„À≠à°«à“¡Õß‡ÀÁπ‰¥âÕ¬à“ß™—¥‡®π ¡’ ’
¡’§«“¡πÿà¡¬◊¥À¬ÿàπ ‡§≈◊ËÕπ∑’Ë™â“°«à“≈Ÿ°·∫¥¡‘πμ—π
·≈–§«∫§ÿ¡∑‘»∑“ß‰¥â¥’°«à“  ”À√—∫‡¥Á°ÕÕ∑‘ μ‘°
Ωñ°°“√®—∫‰¡â∑’Ë∂Ÿ°μâÕß „™â≈Ÿ°‚ªÉß ”À√—∫‡¥Á°∑’Ë¡’
§«“¡æ√âÕ¡∑“ß√à“ß°“¬πâÕ¬·≈–¡’æƒμ‘°√√¡‰¡à
¡Õß §π∑’Ë¡’§«“¡æ√âÕ¡‡æ‘Ë¡¡“°¢÷ÈπÕ“®„™â≈Ÿ°
·∫¥¡‘πμ—πμ“¡ª°μ‘ π—°‡√’¬π¡—°™Õ∫∑”´È”Ê ‡πâπ
°“√¡Õß¥Ÿ Ωñ°„Àâ¡Õß≈Ÿ°·∫¥¡‘πμ—π∑’Ë‡§≈◊ËÕπ∑’Ë
™Õ∫‡≈’¬π·∫∫ Ωñ°„Àâ∑”μ“¡∑’≈–¢—ÈπμÕπ ∑” È́”
®π‡°‘¥∑—°…– °≈ÿà¡π’ÈºŸ°≈Ÿ°·∫¥¡‘πμ—π°—∫‡™◊Õ° À√◊Õ
∑”‡ªìπ√“« „Àâ¬◊πÕ¬Ÿà°—∫∑’Ëμ’≈Ÿ°·∫¥¡‘πμ—π ®π‡√‘Ë¡
¡Õß≈Ÿ°∑’Ë‡§≈◊ËÕπ‰À«‰ª ∂Õ¥≈Ÿ°·∫¥¡‘πμ—πÕÕ°
®“°‡™◊Õ° ·≈–Ωñ°μ’≈Ÿ°Àπâ“¡◊Õ ‡√‘Ë¡®“°„Àâ‡≈’È¬ß
≈Ÿ°·∫¥¡‘πμ—π∫π‰¡â·≈–‡¥‘π‰ª¢â“ßÀπâ“ ·≈–
‡≈’È¬ß≈Ÿ°·∫¥¡‘πμ—π‰¡à„Àâμ°®“°‰¡â·≈–‡¥‘π∂Õ¬
À≈—ß ‡¡◊ËÕ≈Ÿ°‰¡àμ°æ◊Èπ§«∫§ÿ¡‰¡â·∫¥¡‘πμ—π‰¥â¥’¢÷Èπ
®÷ß§àÕ¬Ê ‡æ‘Ë¡∑—°…–°“√‡¥“–≈Ÿ°∫π‰¡â·∫∫Àπâ“¡◊Õ
·∫∫À≈—ß¡◊Õ ·∫∫μ’ ≈—∫Àπâ“¡◊Õ·≈–À≈—ß¡◊Õ ‡¡◊ËÕ
 “¡“√∂‡¥“–≈Ÿ°·∫¥¡‘πμ—π‰¥â®”π«πÕ¬à“ßπâÕ¬
30-50 §√—Èß ‡√‘Ë¡Ωñ°°“√μ’¢â“¡μ“¢à“¬ ‚¥¬ºŸâ Õπ
‚¬π≈Ÿ°„Àâπ—°‡√’¬πμ’ ‡¡◊ËÕμ’≈Ÿ°·∫¥¡‘πμ—π®“°°“√
‚¬π‰¥â ‡√‘Ë¡Ωñ°μ’≈Ÿ°·∫¥¡‘πμ—π°—∫ºŸâ Õπ‚¥¬°“√μ’
 ≈—∫°—∫°“√√—∫ ‡ªìπμâπ
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